7 7 وو روس رہ 
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می سردبیء ڑکا مم وص اع ۲نی عفرا ءال گی ء چیک جموش اور 


نیزجدیدمیڈ یف ئن اورطب اونانی کےشفقی مضاشی نکا تجزبیاو رنڈ 
تا یف 


ماہرنا 5:1 ما ۲ شیرت او ححضیت ولا ناڈاک ڑگ یجول درلی س مہا نی مکی و 
رین لونیورلطب نا بی فاونمیشن وربھی شفا اع گور 


باشتمام 


موا ا جھیچھ عثان ان دلدا رای 
ربھی شفاغانہ گور 


نسا سر 
ادار ہاب القفاء2075 ہچ چان ددیا 0 یی 


0 


مل تقو ق توب ہیں 


کت 

اض حا شہرت باقن ض رون ڈ اکٹ گی خجھرادیس پان ری ای ڈی 
موا ناشیثج نان حپان ود رای 

مول ناش یماح انی سی متام ھی حبا نگ رئش بشلور 


وس)١۱٭١(:رایمگ‎ 


جناب ساس دجن ‌صاحب 
ادا ہاب الشفاء2075 کو چہ یلان دد یا نید-2 


ظا مرتب کا مکمل پت4 
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د کا قُربعان 


ااب اواب 
کرای 
7ونےخان 
چھجیفنک جح ہم تک علامت 
پھیل رورعا ریمکوارے 
ائمددل کن ےکا 7 
چھینک :ایک ٹیل قبتاقت 
چھن ککیوں ای ے؟ 
پا با ایی نز ل ےکی علامت 
سردیءزکا 1 اورللہ 


فزلہ سے ہونے والی سرد یکی علانئیں 
یاوظ اہر 
بنا علان 
پورزےعریں؟ ے 
کھالی اور چچجین ککی بے اختیاعی 
چجن ککیوںا لی ے؟ 
پچجیکی رمار ۱ 
انح مدکی فی مات 


وکا قُربعان 


چھینک پر ادلل کیو ں ہیں ؟ 
نقاہکی جائزہ 
اکا مکاموازنہ 
سادہ مو احام 
اف تا 
درا کے وائیس نی جریم 
نا ککی عدم صفائی سے امراش 
7 ۱ 
چھینک پ ایک در یکا لکینن 
ایک دن می 8 برارچنگیں 
لہ زکام سے گی نے کے کارآ مط رق 
بات دگونا 
یر 
بات 
زرک(صت) 
ہن 
7 
گی 
ماج ء اٹل 
مال کی می انمیت 


نز لن ےکا علاع پان دپ 
نزلہزکاممرکھایکادمی علاح 


۶ لِوزکا 7 ٥‏ 60) 
مزلہ کے ٹوا 
نے میں نا ککابندہوچانا 
نزلہ ڑکا مکھا یکا آسان علاح 
زکا می عمول :ہبھیں 
سردکی نزلہاورزکام سےنجات 
پارپارسردییءٴ:لہاور ڑکا مکی غکایت 
لہ می ںکیا ہوتاے؟ 
نز لب ہوتا سے؟ 
نزلہ کے شیک رکون ہو سکت یں؟ 
کیا ہیں علاہیں؟ 
آ پکی اکر سک ہیں؟ ۱ 
کلوگ یکی اہمیت 
مو مس ماکی اص خائیں 
جان لیواہہو سک ہیں لے کےامراض 
دوران ٍواڑکا ثوں جں درد 
مذ مکی تب بی کے سا تدج نا کان ادرک ےکی ینار اییں ٹس اضافہ 
کھا ای:چندارآءر نۓ 
دمہلاعلاث بار نال 
د کا فل در ذ لصوروں سو کے 
عانگادمہ ۸5101118 ٭٥ہ۹٥۵۲:‏ 
رن دمہ ۵5101013 ٭سرعدے 
د گیا پکارگیا کے مہداراسہاب 
علادات 
من کےدفاع بیس معاون ط ریت متا مریٹش در جع ذ یل مشوروں پر 
خن لھا یکاای ک1 سان علاح 
اصسیلالسیں سن بھی کےفوائد 


دم کا تثربعلا 
کپٹی اورشواجین 
الو ںکوسا کر ی ے بی 
وی کے دارفا 
چرےکاماسک )شی لیپ الس طل رت تارکرسں 
ھن کے اھ راخ کا آسان علان 
چھ یکھا میں اوران بنامیں 


مو سرماکے افو گ ےکمالات 
کھا اکفنی م قد ا رکھامیں؟ 
وم لو زین متا کرنے والا دی مرش 
ااب60۸0929 
علامات ۹8۷۱۸۲۲۱0۱۸8 : 
کھائی سےججات پامیں 
رس برک یکا لہ 
پیازاور لہ 
ایی ےن 
کے اامظام 
گلاخراب ہوتو غمنمرےکرمسی 
07 و ہت 
موں اور پا 
ادرک :ٹر 
سیادمر خکا جاۓے 
برسمات اور نا کک ال ری 
ا کک نمدود :کن جانا 
کک ال رت یکا علا کن 
خشمبودار پاپ ئیں سال سلیں 
مکی بوٹیوں دالی چاۓ 


د کا قُربعاب 


تھی کےاسباب 
زکام اورنزلہ میں فریق 
نحص ںکرشالی پڑدرے 

بول رک ررمفلیان۸۰٥۸۸۵۱ھ ۸۸٥۱۸‏ 
مگ ,ج7" ع28 ۸٣۱۶ء‏ 
بردم /وٹ ع8٦‏ 8۸۸۷۸۵۸۷ 
یز دہ پیل مھ ۱۸۷۸۱۵۸۱۸۱۷۰ 82۱2۵۱۳ 
.ہدید 


ڑل ع۸۸۵۱ 


۲٢٢٢ ی8۸۴‎ 


اک 018۴۲7۸ 
کوٹ الا جگی 0۸۵08۸۸۸01۷۸ 
دعیا رش 0۶ 


دارچیئی رت رف 6۸5۲ 01۸۸۸۸۸۵۱۱ 
822۸ ۸۸۴۸ 
پارسڈگار ایک شنا تل پودا 
زیادوکرم چا ۓےکیضکاباعث 
اک نال یکاحضر 
گرم جا اورکھاناخطرناک ‏ 
کلوگی میں شنا 
سور خکیکرٹوں سے پٹ یکاعلا گن 
دالس کےذر جے علا 
پچوں مم خوراک ےا ری :خط ناک تاج 
یں مکی دی ورخاری کے 
کیسیا دی مادوں سے اگ ر گی ۱ 
کھاکی:علاباوراعتیاط 


سردکی سے پیل دالی بہار یو ںکا 7ڑ علاح 
یٹ ری بین ہچوں شی ار ک یکا امکان زیادہ 
برطامییش 48 سال لکی عم رکے چے 
وائزل اغش ن کے پت ے؟ 

دہ نال پیاءاکاے 
دم پامل قال پان کا مطلب 
نت 
ملیف میں افا کر وا ی اددیات 
می پرقا و پان ےکی اددیات اوراقیاط 

رز اھ اک راجچرعانٰ'“؟ 
لی ک نات ہکیلےنششیں 

متاخ بران اورشع یت 
ہرمال 90 لاکھافرادٹی بی سے تا 
00 ر7 

2مراورسمال لک پچادیاں 
صح تکوہتر بنانے کےمر موا 
چو ںکٹ اکونڈٹی سے با یں 

مو مکی تب بگی یں ٹن لکا خطرداسیاب وعلا 

دم ےا ہاب وعلان 
علاح اورۃ اہر 
وورا نگل 

دا ئھرٹل 3کروڑ 50 ااکوافراووو رم ما کی شکایت 
کی ےکر مس در ےکی مار یکا مقالٰ؟ 
پدںء یسل دق اور یکا علان‌ 

أِ نی ہپ د کیا ے؟ 
من امرائش کےساتحوخطرہبڑت جانا ے؟ 
کیا میں علامات؟ 


د کا قُربعاب 


تھی کاذائرہ 
مات 
دورالِ ‌علا نغُزا 
علارع کے دورا نگن بات کی اعیا طضروری ے 
چترا رو ےنا ورگٹا ضروریہں 
ال رٹ یکیخخلف شایات اورعلات 
ال یگیاے؟ 
ثوت رافعت‌اورا ری 
ال رک اورتہرےڈ یی 
ماحول اورا گی 
فا یی 
ال کی سے ہوے والی شیک میق سا تن ننس 
نا کی بھی کا درم 
دمم لیا ے؟ 
دمہ:اطیاطاورنعلا 
ال ری اوردم کا مہتعلار کیاے؟ 
ایاطاعلا نع سے مر سے 
تح سکوڑگاٹڑنے واانےامضاب 
سی بک جو ء دم سے پپباکوں میس مددگار 
سردیول بی اپٹ بت پردعیان رج 
۱ 0021 
خوراک پ لود :ر92 
سردیوں می سک بلوعلاج 
جمالی فظا مکڑھرک ریس 
سرد یم می طاقت ش کر ن ےکا میم 
اک منیدمشورہ 
جراقھوں فا دلا ۓ وا لے رود 


وکا قُربعاب 


انال علامات 

زپرنے مادے سے چییدگیاں 
مفیراوںم زعلان 

تیر سےا عکاگم 


تم ماے ہر20 سیکنٹر میس ایک چک موت دانع ہوٹی ہے 


سغوف ری( بھنا ہوا فو ) 
نی ام کااصول وعلاح 
رو بت اصل اوراغلاط 
امرا و 
بی مر سیک ینیم 
فی ام رض کے اصول علاج 
سب 
امام مرش 
اصول علاج 
جب نوایکقی ےجا ضکل ہوجااے 
نک بطورروا 
وع زی مکیلع 
فاارنازفل گی کنا ل اہھیہت 
عام فاتدے 
دمہای ک لیف ددم شض 
دم ہ کے اقمام 
ویج یق انس 
بد لج ار اراوراسہاب 
5 صر ےتا 
7 معلادات ۱ 
.ت پچولںائس با بادسردی اورکھای 
بج رڑزو ں کا 6 


10 


دمکا تجربعان 11 دسکا تُربعان 12 
دہ لیاے؟ 
د ےکی وجوبات 
اکزشن 
خر 
دسکی علائیں 
انا ی اورآر إوی ڑل علات 
دم کے م رلیضو نکیل ا ای ابیر 
موی طور پردمہکی د یں ہیں 
دِ'ءٗاطقال 
یں میں دم کی اہم وچ 
تپ دق میں وٹا گنڈی6ےمد 
وٹاشسن ڈ یکا چادو 
!اک اما ضٴض ١۱٤ ١۱٥٤‏ 50۱۹2۸825 
کت مرا عالی جناب عافنڈشیل ا مر صاحبٹو رادم ق را مل ہی 3( سال امام 
ورتا لومار ے 
ْ ار ول مسج ری والی) کے نام نائی امم کرائی سے سوب ہر ہا ہوں چ جیدحافطظ 
بن یکونسی قرآ نبھی تے اور ر تق الل ب بھی ء اینار وق بانی آ پک فطر تھی یبھی 
شی ککھا 2 ھبورادر ےہ سآ وٹ یکو کرک را ر2 ای رد کے لے ٹور تار ہو جا ایت 7 ھ۶ 
.. وفات پا گے ۔ رائم الحرو فکی رفیق حیات کے ماموں تے۔ الد تھا ی 
و آ پک مفظرتفر ما اوراپئی شا ان شماان ایم عطا فرماکمر جنت الفردوں 
خو وکنا کیاکی بنا ے ہآ نٹ مآ ین ارب الھ امن ! 
نی لوئھوں کےذر یچ دمکاعلان 
٣٥‏ بب طب بوزال ی کاادلٗ غادم 
شھرادریج سان ری ج تھا وی 
ربھی شفاخانہ جگھور 30 کر نا تک جن بی ہند 


بسم الله الرحمن الرحیم 


:۰ 
کرات شی 
جار ات بی بکائل ماہ شبات الیا جح ڈ اکٹ نشی المد مین ات صاحب مرش لہالعالی 
ہردورمیل السا نی تکا درو رکھ وا نے اطپا وگرام وماڈن عظام نے لوگو کی ضرورت کے لھا 
س ےکا مکیا ے ہز شتآ دوار ٹیل جہاں حعماء نے اپتنے ملف مر یق کا ر کے ذر لی رانسانی تکو بے 
شمارفواند پہیاۓ وہی ںآ بھی دور جد ید کے ڈاکٹرس اورٹھی ماہ رن لوگوں کے جسماٹی علاحع 
ومتا یہ کےس اتا نکی رہہبری ورمائی یی دی اودانسانی خرمی جج کرس راضجام د ےر سے ہیں۔ 
ماہرخائض عیب زماں تچ الط یقت عیب الاصت حضرت موا نا ڈاک گی رش او ریس حبان 
بھی مدنللہ العالی بای ھی شنغامانہ سورد مین بی نیورسل طب بونالی فا نیشن دٹ کی تاب 
بھی ا کی نیک اہ مکڑکی ہے ہآ پ نے این ججربات مض جات علاج دی ہی جد یھ حقیقات 
ورس گی ریشنی یش در یئ ہیں :کڈ اکٹ وحکماء کے ساتدساتخوام انام بھی علا جع ومتا لچ 
بیس ری معلومات اص لک کے۔ رین یمک یکنا ہیں اپٹی افادی تآ پ ہیں دو رحاضرں ان 
بکام باتی تاس طر حکائققی معلو مان یکن بکی اشدضرورتتٹھی ءالمداللدتھال یآ پ نے انساعیت 
کی اس ضرور تکو یت ہوے ال کا مکویھی بی دگچی وجدو ججد سے پوراف ما داء اتا یآ پکی 
کاوشو ںکوشرف تو لبت عطا فرماۓ اوران خلف الو ا ن کتابو ںکوعوام وخوائص کے لے نا 
بناۓ اورمولف و چھلہمعاو فی نکوجز اۓ خبرعطافماۓ بآ بین ! 


ڈاکٹررشی الد بن ات 


صدرشت ےطب لوالا اگورمنٹ پاپٹل چ یل نا ڈو 


دمہکاثُربعلاب 14 


توف خان 


نحمدۂ و نصلی علی رسول الکریم 
قا ری نکرام السلام یکم ورتمتۃ الڈدبرکاند 
طب دنا یک یگیارہو ی سکڑ یی کےطور پرشچنیگمیار ہو ی سکتاب” دم ہکا جرب 
علا' اشاعت کے مرعلہ س گن رک رآپ ک اتھوں میں ہے۔ اس موہ کے 
مضامین اور قتاسات'ماہنا لو عالگم لور سے حاصصل یئ گے ہیں جوکئی سا لوں 
ہشتقمل جلروں میں شاک ہونے وا ےنپ نی میاروں کے مضراین سے اخ کے گے 


یں پچ ران میں ضروری ترمیم متخ اورراٹم الحروف کے 38 سالیھی تر با تجھ رر 
شا لکرد ہے ہیں ب ایک طا اب مان ھی ہے ایند تھا لی مقبول فرماے۔آ مین ! 

می س شک رگ ار ہوں عالی جناب سید اس مین صاح بکاکہ دم کاو ںکی طرح 
موصوف نے ا سکنزا بکویھی نف سس شال فمایا_ جزاک اللہ خیرا فی الدارین دم 
ےکہ الد ارک دای دم کا رب علا نع“ کوجھ یق ایت عاحم عطاف رما اورخوائص و 
عوا مکیلن ناٹ بناۓے او جوف رکیلئ او می ری الیاورائل وعیا لیکیلئے ذ خی رہآخرت۔ 
آمین ٹم آمین یا رب العالمین بجاہ سید المرسلین صلی الله عليه وسلم 


طب انا ی کاادل غادم 
رادرب ان ری ج تھا وی 
بھی شفاخما نہ نمو رک نامک جن بی ہند 
مورض :۱۹م رع الپالٰی ل۵٣‏ طج ات مطا لن 48 جن ری 2017ء 


بسم الکریم 


چون تح در حت 07 عاامت 
م"و؛َط9و والے سرکار ٹہ نے دنیا گر کے ساممنسدرانو ںکو 
ین کآ نے کافس ھا دیا سے ۔حتضور طف نے فرما اک دی ححت کےعیدہ ہون ےکا 
پندد بآ میں اد رتیسرکی چجین کآ جا و اسے زکا مکی انتا ء مچھا جاے ۔ امام ط بحلیمم 
پلی اىن دنا نے دنا رکےسانمنمدافوں کے سان ریرج سےصدلوں یہی کیا 


ماک مو تکا وف قریب ہو آدی زادہکو چجین کنمی ںآ تی _اگرکسی مرییس می ںکیشنل 
کرنے پرگیا پچھینک جاری نہ ہو کے مچھا جا ےکم لین سی جخت اور چان لیوا مرش 
مس بنا سے جھو]خزلہ, زکام کے مل میس پیل چھنگی ںا لی مرو ہوئی ہیں ۔عر زکا کا 
ملیٹرو ہونے پر ناک کے اندداست کر نے والیچھی جس ےحعم صاحبان خشا نے ماش 
کے ہیں سو نکر ور مک جالی ہے۔ جب مہ ناک کے اندداسترکر نے والی پھی چو سکم 
موئی +وجاٹی نواس سے ایک پپکی رطوبت خارح ہوٹی رو بوجالی ے۔ بیدطوبت 
زکاماورنزلہ کے رانیم اورزہ ر لے فضلات سے مھریی ہہوکی ہے۔ااس مرش کے تل سے 
ہا ناک کےاندر ہراروں جارخ لیناش رو حکردتنے ہیں ان مرن پچمیلا نے وا نے 
رانیم اورز ہرے مادو کو بدن سے باہ یکنا ضرورکی اویسحت مند ہوا ہے۔ ہما ریقوت 
یر بدان ا سے ہار جار ناک می ںخراش لک کے باہ رمکالنا رد کرد تی ہے۔اس ز ہرکو بن 
ےک لن کیلع دفا گی طور بیو ںکی راہ سے بی ا سکوخار جکیاجا تاے۔ 
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دی آ قاع نے سے چودوسو ہیں پیل بی علیموں اور سائکندافو ںکو 
چھین کآ نا بباری ر عکرنء اور درجنوں بر یں سےتفوظط رت ےکا ذر ای یکن ےک یلیم 
فرمائی۔ چجینک؟ نے ے باہرے واقل ہوگی فقصانع دن والی انشیاءاورز ہر گیا ہگ 
رطوبت کےساتھ یکن ہے۔ ہعاری ناک کے اندداسن کر نے وا یپچھی میں با بک 
اعصالی شانی یی ہوئی ہیں۔ بباخصاب دماغ سےکعکقی رت ہیں ان اخصا ٰی 
شاخوں کےبع ےو اس قد زنس رسککتے ہی ںکہران پرکوئی مم ولی نت ےکبھی باہرسے 
کر یت جائنے و ا ںکواجی اور فمااع دن ادا یھکر فو رد ما جح کوخ ردارک رذ 
ہیں۔ہمارادماغ اپ ے عم برداراعصا بکوفو را چھینک لاک اس ز ہرکو نار کر نے کا 
آزڈزدتز نے :ا ںحھمکاضیلی ا طز وی ےک ومازرے بی برای اشن 
والی حات طارکی ہوچاتی ہے۔ببکیس بندرہو نےگنی ہیں کمھی ں1 نسویوں ےبھرجانی 
ہیں۔ساأس لیے وانےاعضا ٹھی ساس لیے پرمجبورہوجاتے ہیں سز با نکا پھلا <صہ 
ع قکومنہ سے ال کفکرد با ہے۔ اس حاات سے سے اور پچجیپڑوں میس ہوا کا دپاء 
ا اتک ایک زدردارجلگے کے ساتھ ناک سے نار ہوجا نا ہے۔ دنا کر کے لوک اس 
زوردار ہوا کوچ ین ککیشکل میس دج لیت ہیں ۔ابآسالی سے مکی کے 
کہریمت دو عا لم خفاہ ن ےکبیوںل چچھن کوک تکی علاصت لی رفرمایا۔ 

چیک دورچا ریو ارے 

دفعہ بے اعقیانی سے ناک کے اندرکوگی باہرکی چ اک رٹنس جانۓ نو حلیعم 
صاحبان پچھینک لا نے وا لی دوائی ناک یی داش لک تے ہیں ۔ اس ددائی سے اک کے 
انددوٹی جانے بانے میں خراش ہوجائی ہے۔ برفخراش ناک میں الگی ہوئی کو چک 
کےذرے باہ ر چیک د بت ے۔ پچھینیک دودھاری یوار ے ءا ےآ نے سے اہ خی سکو 
درجنوں پیاریوں سےعححت ہوجالی ہے۔ پرالی سردددء زکام اورخزلہہ دماغ اورکنپڑیو ںکی 
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کن اور جس پچجین کآنے سے دماغ کا میں ریشن اوطبیعت چو مچال ہوچالی 
ہے۔ بر نتطگیموں, ڈکٹروں او رخ قکرنے والو ںکوکئی سوسرال کے بعرمعلوم ہوا۔ 
حالائسکارع بین مل ن ےآ رع سے چچودوسو بیس پیل اس جین الاو ھی دن یاکوسصلا دی تھا 
الم دی ین کا 1 

دوس رک ایم بات بد ےکہ پچجینک سے مار ہونے وا نے ز ہر فلا ت اور 
ج رانیم اروگ روکنٹڑے ٹیھےلوگو ںکوکئی مرک بہار لییں میس مل اکر سکتے ہیں ۔سرکارددعالم 
صلی اللہ علیہ ےلم ن ےکس خوب صورٹی سے پچجین ککی لبیٹ مم ںآنے وا لو ںک یبھی 
رہنمائی فرمائی۔ چیک لے ولاف نو درجنوں بہار اوں ےتفوظا ہوگیا۔اسے جمارے 
آقاوموٹی ن حم د کہ ذاپی ز بان سےائمدلدکےقلمات اداکر۔ تھے خداۓ بز رگ و 
بت نے تن کر نیو یی بہار یں سے پچھلکارادلایاے۔اردگر دہع ہونے والو ںکورجمت 
دوعا لم نگم دیاکردہ یمک اللہ کےالفاظ انی زبان سےاد اکم یی۔ 

کس قرمفید او سیق ق۷ موزنلیم ہار ےآ نا وموٹی کے کین فو ات 
ا قال مت مل وا لے وما وک ررے یں کہ یف ںآ کنددچھ یآ ذات 
اور ار یوں کے گل ےتفونرے_ 

تسرانادرروزگا رع میں س رکا رد بیندد ناج ر کے فلاسفروں اورعم والو ںکی زیادلٰ 
علم ودانش کے لے یدنم الہ کے جملریش بین فرمایا یس قد رتیروبرکت اور 
بھائی ار ےک یلیم “میں ارشادف ما یگئی۔ چھینک والا اس کےعقن یس چھلائ کی دعا 
کرنے والوں کے لے ہدای تک ڈ اکر ا سے دنا می ںآ رج شرب ہاداکھر نے کے 
لے درجنوں مماورے اور یلم واللوں نے را کرد کے ہیں کا یی والی سک نے 
کس می خ راو رتقیقت حال بیا نکر نے وانے الفا گی مکی رق رما ۓ۔ 
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پچجینیک بظاہر ایک معمولی سی چزمعلوم ہوئی سے منیان درتتیقت ا سک ی بھی 
ایت ہے۔ چجین کک بھی تحریف باھ یوں کہ چھیتک ناک کے ذر یہ ہوا کا 
اتک یبرارادی اور پدازاخر اح ہے۔ پچیینک کے ذر ہی ے سخ نے ءفلو بای طرح 
کی دنر پیار یو ںکا سب نے والے پپشیدہ جراٹم سے پچھککا را بات ہے۔ ای کین 
کے مطالقی پچھجینکہ ناک اورلی کے رات سے سیکنر کے بھی وسومسں جے می ںآ کی 
سے جس سکی رفا تیآ اسیک سونزل ٹ یھنن ہولی ہے۔ چچجینک سے ایک لاک نے نف 
قتطرے پندروڈ ٹک ککگیل سک ہیں جو اردگردموجوددوسرے افراوکوخلف امراضش 
میس من ار سک ہیں _ 

پچجن ککیوں ا کی ے؟ 

تی یکم اق ا من لزا تع انت ین ون 
91 08170 0997 2ءء ےشن کے ذریے دماخغ کی غظ 
رطونتتی اور جفارات: نا کک 0۷1ا ا۹۳٥۲‏ داہ۹۹٥۷١‏ کے ذر یی نار ہہوجاے 
ہیں اورانسانء مرش خزول الماءہ مشیاکگھ بیس پالی اترنے سےتفوظہ رتا ہے اگھر 
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اما نکو پچجینک نآ ۓ ء و رط بت بضہ(٣٣٣۷۲٣٣‏ 5ں۸۹0۷"۱) کے اندرنلیٹا مادہ 
ہوجانے سے ینا یکونتصان یییگاءاس ل گنی ںآ ناک کے اما س ےکوی 
رتا ے_ڈ اکٹ زفلو کے م ری سکونماتصسج کی کر تے ہی ںک ہیکت وقت ہ ناک پررومال یا 
نو ناوات انا لَّ کرد میں +اکمہالن جزراف میا دوس رےححت مندرانسا نک 
نل ہو کاخطرودرے۔ 

پچھیینک کے وقت شی رخوار یہو بابوڑھا آ دی ہو پو رامعم پل جانا سے اور چیک 
اس فرقذاناکی کے سات ھی ےک ایک سن کے ل ےک رپورجھھکے کے ساتقھ د راغ کے 
خیات یل پیل سے خایء یل بلک ہوجاتے ہیں دماغ ایک با فلت بو نبال 
با ہرکرتاے اورتاز ہدم ہوک رابنا کا م شر کرد بتاے۔ 

گئی بارایما ہوتا ےکہ پورائشحرمع دماغ اپ ےکم شیل مصروف ےمان ا چا تک 
چجین کآلی ہے ادرایک انمجانا سا بد چھجود ما پر طاری تماد بیک بی کت ہوجاجاے۔ 
مطلب کہ فدر تک رف سے بابک خودکارنظام سے جب دماغ کےخامات اوھ 
مو ںکر نے گکیس ماد ماغ بونکل ہو جاے نے چیک وا لال ا سکودرس تکرد یا ے_ 

عم ج بگہری غید یس ہوتا سے نو پچ ینک دا لاف لیس بہوتا کیونکہ اس وقت 
دماغ بھی سوتا ہے اورد ما یھی خیفدطاری ہوٹی سے ینم گر پیار ےلاک ککی 
ال تی ےو یے نید ےآ دی ہوشیار ہوتاہچجینک کے بعد دسر ےش روغ ہو اتی میں ء 
اس کاعلاج ضروری ےا گل صفیات میں ہم اس کے تھی کے ۔(عھا یں بن ی) 

و 


ار ا یں نز ل ےکی علامت 


ہٹس سازس لی ایک اب نل انا دبا ہے۔ار می سے لیو ںکیآپ 
سا سکسے لیے ہیں نو سبیدعاجواب ےگا ناک سے لیے ہیں ۔ ناک ایک اپ مو سے 
جوآہیں زندہ ری میس بددکرکی سے جس کا جیں اما سکنییس ہہوتا۔ ال باکون سے جے 
سرد با ناک سے پالی ہہناءپچھین کآن شی کاو کا سا من نہک نا بڑاہو۔ ناک سے پالی 
بہنارلہتکا چارگی ہوناء چھین کآ نا عام علاتیں ہیں جودوزم ہیی زندگی می شپبھی نیھی 
یآ تی رنقی ہے۔آ ج میس ان اف را کے پارے می کر ہاہول جوان علامتقول سے اس 
عدتک پر لان رت ہیں رودزم۱ ئ0 ا ما ےلان کو 

سردکیء ڑکا خا ول 

پٹ سکوسردی, زکام:وائرل ان]شن پیک بل نیشن پاسی اور شنکشن کے 
ہون ےکی وجہ سے نز ل ےکا سا م ناکم ناڑا سے نزل ہل ر گی سے چہونے والا زکام ہے۔ اس 
می ال ری سے پر بیجائن افراوکو بہت ز یاد :نکی فکاسا من ناڑا ے۔ 


نزللہ سے ہونے وا لی مسردئ یی علائئیں 
(٦)چجھ‏ ینک :ابی پچجینک جو بار بارآکی رثتی ے اوراکشرافراد جب 
کواہن بستر سےا ھت ہی تق ہلال آنئیس ندجا جج ہو بھی مکنا (9 5+910 ) 
پڑتا ہے۔اورا نکی تعداد5 40/4 بھی ہوکتی ے۔ 
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(2)اناک سے پانی بایضا: شروں م۲ اھوڑ یىی پالی ھی رطو بت 
ناک سے جادی ہوٹی ے۔ مدان بڑھ جاپی ےکا نکوناک صا فکر تےکر تے 
پہ کان ہوناپڑجاے۔ 

(3) ناک میس کس جلسی: شحمو ہونا شی شکا بی تکا سا مناکر ناہڑتا 
0 ہوئی مزاموںل ےناخ اوک علاگیں یں ےسردرہ بدن "0 
کھالسی ہآگھوں سے پانی بہناءگموں کالال ہوناء بے گیٹ وغیبرہ وغیرد۔ خ ٹ ےکی 
سرد یکی شکای تکیوں؟:الر کی سے ہو نے والی شکابیت ہے ۔الر گی می اگ رپ دعول 
پھوی کے زرے با یبھی تچ رکی ال ری ہونی ہے آپ کے ناک کے اندروٹی ضے 
نس جاتے بی ایک سوزشل(۸٭1٤۹۱۱۵١١٥)‏ ہو ےجس کی وج ےآ پکونز نکی 
ان ‌ساری ڈکاخوں ےدو جار ہونا یڑ اڑے۔ 


گم ینابر 


0٦‏ ۷ ٰ2 ےا پنےآ پکو ہیا میں۔ 

٠‏ جھے(۴٣۴)‏ کے یچ نیوگیں۔ 

٭* گی سکتاء بی یس پالتة جانوروں سے دورر ہیں 

نا یعلات 

کئی ایی مرن ہے می نکاماڈرن میڈ ین جس علانع ہوا ہے۔ اورکئی امرش 
ایے ہیں جن کے لے بوناپی دوائ یکاٹی فا دہ مندثایت ہوٹی ہے۔ اس میں خزل بھی 
شال ہے۔د بی بوناپی دوائیاں تصرف ان علامتو لوم کر میں اس مرش پل 
قابو پانے میں مددک ری ہے۔ جع ر سے پیل ای خی جو بی یکا رتے والا تھا گور 
(الر تیکی راجدھانی )ٹفل ہونا پڑا۔ کور نے کے بحدانیں خزل ہکی شکایت شروں 
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ہوگئی۔ ج بکبھی بنگمورے باہرجاتے فذصسحت مندر تی اور نمور تے بی یں نز لے 
کی شکایت ش رو ہوجالی ۔ انیس بوناٹی جڑی بوٹیوں (٭۸۹۲۵٢)‏ سے بتی دوائی دی 
سے ان کے نز ل ےکی شا یت نتم ہوئی ۔ 


ریز ےر ہیں؟ 
ار" 2014ء می سکر نات کعلومت نے اعلاا عکیا تھا کہ شاو را تھم اورالر یکاہ 
ےء اس صورتے حوال می علومت نےعوا مکومشورود یا کرای حت کا اص خیال رحس لا 
اارءایء لیوں گی ہوگی اشیاءکولڈڈ نس اورشٹ پاتھ پرفروشت ہونے والی خیرمعیاری 
مزاوں ےش 07 ]) : وڈ ےگیمونڈ ےو سے اور جچ لی .2ء 
موی مکنا انا رہکھٹا انس طترا ہکوہ اورسینر یں بیس ری اورصظرا والی خمزاوں سے 
ری زکرمیں لوق ہت اننس :ون را الم ینہ جوشا ند ومزلہملعوق سوستان اورقرل 
سعالگرم پانی بی ملاکر پی لی ۔ دج ومیں ہرد خوشمبوہ بد بواورن گیوں کے ڈع رس پ بیز 
کر میں۔ال بی ء ڈسٹ ال رگیء وہہ استھما کیلنئے ربھی شغانمانہ ہنگو رکا مقوکی دماغ نزلہ 
الف مین استعا لک سک ہیںہ لفضل تھی 9وی حصدآ رام ملا ہے۔( مر دی من ر۶) 
71ء 


کھای اور پچجین ککی بے ا ناش 


ڈاکٹراوراطباء تصرف نا کک صفا کی رز درد نے ہیں بلمہ ا سکی صفاکی کے طور 
ط رق می بھی احی طط او ایض ردری قر ارد نے ہیں اس ل ےک بے موں اور بے جا 
اور جا اھ وکنا اور ناک صا فکر نا صرف ای ککھنا ئن منظ ری لکرتا ہے جوانا کی بی نکا 
شموت سے بللہفہایت خط ناک تار کا حائل ہہون ےکا وجہ سے الک بے اتی سے 
کھا نے مچیکگنے اور ناک صا فک نے سے جو با یک پاریک ذڑات وقطرات اورمواد 
بل پڑت ہیں وہ دوسرےتندرست انسمانو لب کلف امرائش کے پچھ یلا ن ےکا سجب 
بن جائے ہیں ا سکو تن سی نزہان "ُل ۹ہ٥١٥ ۱٣۲١۰١‏ ٢ا‏ مہ٢0‏ کہ جاتاے 
چنا ڈاک ربیل نے سوٗیل میڈ ین صفجہ 460 میس اس تقیق تکود ہرایا ےکہ 0۵ت 
08 )٢ا‏ بج اہ کت وکا او ال ے وفقت روہال اور 
زقی وغیبرہاستھا لکرس اس بے اعیاعلی کے خطرناک تا کا انداز اس سے ہوسکما 
ےک جذام کے م ریو ںی ا کک روبت میں جذام کے پا ۷٥۲3م۵ا‏ 
88:٥٥٥‏ ۸۰۲۰ا غا رح ہو رج ہیں جن سکوا روع گت ران تع 
8 ان 1084ء میں دم با ف ت کیا( جوادر مان *16+7ہفردری ) اہر لا لنروپسٹ 


دمکا جرب علاح 24 
چھ ربھی جا مو پھ یلا ن ےکا سبب نے ہیں اور ای کین کے مطاب کھا ننے او رین 
سےموذ کی می ف روغ با تاے۔ 
پچجین ککیوں ابی ے؟ 

پچھیی کن کا بی مطلب سال سکی نالی میس صے ٗھمنش ٢00*902:‏ کت 
ہیں ئم ا دعول وغیرہکجانے سے جس میں پکا بک کلک کے ساتھدکرززش او گی سی 
گدکندی ہوٹی ےجب اس عال تکودورکر نے کے لے ہو اکا ایک تی زمچھو ڑکا اھٹکا جم 
کےاندر سے سال سکی نالی کے ذو یعہ باہرئکلنا سے اورحب بھی ہم چھینک پڑتے ہیں۔ 
ہا رگ می پچھینک پور ے؟سھمکو پلاکر رود یچ ہے اوراس چیک کے بعد ہم جا زی اور 
کون سائسؤ سکرتے ہی ںکیونکہ ما سک ناکی سے وت یک پا تھا دورہوجا ا ے۔ 

آپ نے خودفحورکیا ہوگا کہ پچجینک کے وقت مارک آ کسمیں یں کے کے 
ماتھ بندبدجائی ہیں اوھمکوشش کے پاوجودا تیآ کم ں میں رھ سکت_ 


چجین کی رغار 

آپ بر جا نکر جج ران ہو ےکہ پچجینک کے وقت سا سکی نا کی ے پاہ لکن 
والی ہوا 180 تل گنٹک رفار سے لکل کی ےاوراسی لے اس ہوا ک ےجو کے 
ےس مو چھڈگا گنا سے اوراس کے سا تق بی ہارب یھی بنلہو اتی میں ۔(ر نی جا ) 

چھینک کے ذرات لی وتک ابر واسکوپ میتی برقی ٹوٹ وگ راٹی کے ذ رجہ پچجینک 
کا گر برکرنے سےمعلوم ہواکہ ایک کن می سگمیارول وذ رات ۴9۲۷1۰9۱۹ بوایش نار 
ہوۓ ہس تنقین نے معلو مک یا کیہ ان ذرات مل (19000) اش را 
آ بادرات دا٥٥ا:٥5‏ ۹٥٥٥٥اہ*‏ اگ ہ وس کی صلاحت ہوٹی ہے اوراس کے ذرات 
3 "میٹ فا حےکک یلت ہیں اورنص فکگھنٹتک فضاء یں تبرت رتے ہیں۔ 


ینک میں موروبی معما لت 
اہرین نے اس جیب مقیق تکا بھی اکشا فکیا ےکہ چندمفتو ںکا بھی 
ا ما ران کےےکھوشہ پرچچھکتا سے (ا تس زہی ناف میاہ امت 01 ء) 


چھینک یڑ احمدال کیو ں ہیں ؟ 
ڈاکٹرارون روں(9٥580 ۱٥۷۱۲‏ ام رب اپنے ایک ممقالہ مس کھت ہیں 
رض کا راضطور پر چیک کے رخ پرنقابو رک کو چچیتیک سے تتحل قکوشن شلکرلی جا بے 
اکاھرائ کےخلاف نک میں ایم مناس ب جتعیا رکا ام دے کے ۔اسلئے چیک 
نے داد دکہنا جا تا الہ پروردگا رما کا کرای ہشامت 
نقای جائزہ 
تبرت ےکہ پچھیینک کے ال نگنت خطرات سے مور طور بر :یچ کی اسلام نے 
جھ ہدایات دیی میں دوچودوسوسال بعرجھیآسمان واعیگل اور بی دموث ہیں اوران 
خطرات ٭٢١٥١٥١٣٥‏ ٢ا‏ 0 سے نے کے لے ان نل اہی ر کے سوا گی اور 
ار دکا رن ینیل ے۔ 
چنا نیررسول اکم ملا نے پچجینک کے بارے میں ححضرت ابو ہرم نے فرمااکہ: 
کان ادا عطشہ ضطی وجہ بیدہ وثوبہ و غض بھا صوة :جس وقت( حور ) گت اس 
وت اپنے رہ انورکو ات باکپٹڑے سے ڈہاکک لیے اوران یآ دازکو بیس تفر ما لے ۔ 
قا ری نکرام خودفحورف بای سک اپیے زمانہ یل ج بکہدنیا تہ یب و 
رن سے پالکل نا آش ای بلہ جاہیت کے اندعیروں میں خر قنھی اڑی 
سا یلیک ساد وضط بی اوزسححت کے با دی اصولوں پگ لتق لعمات ایک ز بر 
دست او ری رقا و یمج زہ سک مکجی سذ او رکیاے۔ 


دم کا جرب علا 26 
ادا مکاموازنہ 

07 00دح بالار رن متقالہ یٹس ڈ اکر اردن روس ( ام مبلہ ) پچجینک 
مر یا بیت د یا ہے تاکرااسل رح چچجینک سے 
تد امراف کاا ندال یس1 کے جیا معلم 9ص 9060 
خا مکل :مو اورفطرج آسمان اور اگز مسا تل ک صسب ذب لنمو نب لکردیاکہ: 

1۔ من کو ہا تھا کپٹڑے سے ڈ حا تک دبا جائۓے- 

2 ۔آوا زکونگی وپاکر پس ٹکیا جاۓے جس سے کے وا نے کے منہ سے و رات 
بہت ب یکم ارح ہو کے اورج پچجوجھی ارح ہو کے و ہکپڑڑے با باتی می کحصو رہوگ ررہ 
جافیں کے اورفضاء بی سکپگی لک رامرائش کے بل ےکا سب ب یں ننیں گے۔ 

3۔آ وا زکو پس تک نے ےآ واز اور طار ااصوت ×۲۳۷۵] بھ یکم مث ہو کے 
اورآواز برا یں پڑےگا_ 

ڈاکڑیل نے بھی سپنشل میڈ لین صفیہ 39 می سکم ےککھانی چیک اور 
بات چیت کے ذ ر لہ دی اھرائش کے ہر اھ با ر یک با ریک 2ا8( رک یئ ) بھاپ 
کی شل میس یلت ہیں جھ بند متا بات پرکاٹی د کک ہوا یل عق رت ہیں اس طرح 
ڈراپ لٹ ٥اصا‏ م۲۱ 7729ء و وا ی ار لوں میس الفلوئز بوں و 
چک :خر وفزاق وبائی(ونجھیر یا )ا یکھانمی (ہونی ککاف )ضو میس اوردق کے 
وائیس غیرد شائل میں ۔( وا لکیکس ٹک پرینڈریڈسشیل میڈلین) 


سیادہء مور احقام 


رت ےکرجس اعقاط یکو پر یوین این سوفیل مین اور پل پان 
اس ضر بے اعنیاشٹی ےکھا لن اور جا ہا ٹجھو کے اور غاین کر نے کے نا جع وننقتصا نات 


زنک ورس ظا 27 
ھ89 ردپ کے ریرج ۓ بعد ہت رن خور موں سے ملا جنظہ ف راک انی 
احکابا تکوان سائھنک بل خط راک خر اردےر ہے ہیں اور بار پاراپنے ناک وع کو 
ون عونے اود پاک دصاف رک کی تر خیب دے ر ہے ہیں نین اسلام نے اپنے مات 
والو ں وم اتا لآ ن داع می ”میڈ یکل سوشیالو گی کے با م عون پہپہو نچادیا۔ جا 
بج تھو کن اور ناک صا فکرل ےکوی ےش کیا او رآ ول کیا ان بلاٗؤں سے پ 
رجے کے لے بار بادوضواورناک میں پالی لی کی حکمت نے اکٹ خط ناک تاج سے 
اپنے ما ۓ والو کو بالیا۔(قیں ےبی) 
اک صا ف رن 

اسی رع ناک صا فک نے کےسکلے بی پیم فرما کہ اعتیاط کے سماتجھ 
اک صا فک ری چس کے لئ ایک برشن استعا لکر میں یالوگو ںکی جگاہوں نٹ کر 
صا فک سییٰ۔(شکی(مل) 

تقام لور ےک ہآ نج ا نآ داب عححت سے راس یفلت پاب ےجو ری بالا بر دای 
(دوسرےمعنی می ںکابلء خیبر پابند یا خیب راسسلائی طر یق ہکی زندگییاں انسای صحت کے 
سل] ےکس فدرخطرناک لات تجزغابت ہورپی ہیں جوا جبھی ہرمقنیرن ملک کے لے 
ایک مل ہلال بناہواے_ 


دسا سے وائیس یی جرام 
اکم وضو میس ناک می پای لک کی ابعی تکوعلامہ شی تر ال ایک شمون میں 
اس رب واج فرماتے ہیں "کم دماغ سے نے کے لے ناک میں بای لین سے 
پروی نکی سکہدماغ کی طرف یجس ودت بصن خط ناک ام رض کےک نی خورو 
نی جرانھم سجودکرجاتے ہیں نے کی میق تکی دوا یں ا نو بلا کک نے بس بے اش 


دس کا جرب علا 28 
طابت ہو لی ہی ںگرحرت ‏ ےک رصرف ایک بای کا قطردا نک نی اتل اور دانع ضرر 
ات وا ہے"( حول یوین ہف ۸ ملاس شید تال ) 

شکرلا زم ےکہاسلام نے صد یئل وضومیں ناک میں بای لیے کیل سے 
کمروڑ ول ایمان والو ںکو یی دامرائش ےضجبات داوای ے_ 


ا کک عد صفائی سے امراض 

اباء نے نا کک صفال یکو بڑی ایت دی سے دن مم سکئی دفعہ ال کا دلونا 
ضروری سے عدم صفائی تل قککیھا ےک ناک کے منقا ھی اھ را کے علادہ اور 
بگرڑوں کے محخفلف امرش کا پیدا ہونا عام سے من ناک یں پھوڑے پہہاں 
0۵ زا رگوشت ہ۱0٥۴‏ اور بر پو شی 0020:8 رم نو رقن ٣001169‏ کےعلاوہ 
جب وہ مگھمڑوں میں سرابی تکرتا ےو مو ۵ 0 ذات اینب 
۷ وی او رأحر ہے ٥۸‏ ٥٥٥٥ا‏ اور بر لاب وائ یی صورت میں گڑوں 
کےدقی ول 7.8 کک و بت 6ہو ہی ہے۔عالیسردےآف انڈیا کی رو سے چا مکو 
بھی اس میس شا لکرل اکا ہے۔ 

027 

اسی رح اکاماسلائ یک دو سے ناک کے با لکترداے اور مردئۓ جا میں 
اك زنفاکی شی ن نمی وواوز عمالیال نویل سے بای 27 اور نہ نا کک 
رطوتتیں ان میں ا بھی ہوئی نظ رآ نھیں_ 


چھینک پر ایک درجنکما ل تن 


رائم الروف کے پبرومرشرحضرت الیاع موڑ نم رمحشفی ئل رشیدیی اعرا ی 
پیدف ما اکرتے تےکردل ایک ایباصضو ےک جب سے انسان پا ہوتاسے و لکل 


رتبا 29 
دع کنا سے بیہا ںب کک ہآخری سال سکک دل حجادریی رتا ےا یک سن کیل بھی نہیں 
رننا جن ج بآ دی پچھنکنا ہے ایک سلنڑ کے سوتصموں میں سے ایک حصہ کے بقزر 
0-1 کےےٹائھن وی رکا ے اورثو رآ چا لو ہوچاتا سے بیایک الا حدم زی 
آٹو ینک نظام قدرت ےک اس پر اللہ تی جس ق رکھی شک راد کیا جا ےم ہے ای 
لئے پچجین کآنے بین انساشیت س رکا دوعالم مم نے الم د یل سن ےکا جوگھرفرمایا سے اس 
ٹس ریگھی سکم تکارفرما ےک پچجین کآنے پر جود ماخ کےخلما تک صفاکی ہوٹی ے اور 
"0 ذناشردأ ہچ تاس پر ہد کی لام - 02 
عد بیث اک می ںآ تا ےک جن کآ ےرس 7-.:. للهرَبَ الْعلَِیْنَ عَلی 
يِ لٍ حا تا ےو کرے سرت تفونار بنا سے ھا لن الما شر در مان تی) 


ایک دن میس - رارھگیں 


برطاشیدد بالئُف پذ میک پر یثان حال مال دنیا جھر سے اس بارے یل مددکی 
الب ےک کوئی ال لسکی 9 سالمہ مئ یکو اس اذیت سے مجات دلا نے میں ا يک رد 
کھرے نس نے پگ عرصہ پپیلے د نکی ریس ۸8 ہنرار تہ پچئینکناشرو ںعکردیاے اتا 
سینا کی چیک کے بیدودرے مین ہفتہ پیش رو ہوئۓ تےاوراب دہ ہرایگ ممنٹف 
پہ 40 رم رت غیرارادی طور گنی ے۔ ڈ اید نا نکی ین کیپ تربع 
کن رق ما ہآ ات و کن 
ہی ں کین ڈاکرو کا انا ےک۔امراسکسینا اکس یمک یکوئی الرجیکئیس سے ندقی دونزلہ 
زکام بیس بنا ہے۔ ال کی یگ صرف اس دوہ تق ہیں جب دہسو انی ےمان 
اس کے جاگتے ہیں دوباردشروع ہوجائی میں ۔ انل نکی فک وجہ سے اب ال 
نے اسکول جانا کچھوڑ دیا ہے۔ ا لک والدہبہ یا اسے ایک جنزل پرکٹیشء اسییحلسٹف 
ایک پرا دی کین ککودکھا گی ہیں ان ا بک کوٹ بھی اس مر یی ہیں 
کر کے نرىی ہیں رو کے می ںکامیاب ہواہے۔ پ مانے بتا یا تین ہفتہ یی امرا 
یک ہوے تیر سے در ہوک گی اورجب سےا سک یی رک ےکا ٹنیس لے رچی 
ہیں پیل گچٹیگیں بھی1 رجیشیلکان وقت کے سا یہ عق جا ری ہیں اوران مش 
ضز اور 1ار گنن کک کین دن ےکنا 
جار اے با ںکاکوئی عضلہ پر ککرجییکنے پرہجبورکرر ہا ےمان دو لقن کے ساتھ یھ 


دک تباب 31 
: نکی پوزیشن میں کہیں ہیں ا ےکی پچ سےال یں سے جیا سے اسطی روز 
ہسٹا ین (ال ری دورکر نے وا لی دوا) اور پر پیک رکی ناک می ڈاۓ والی دوا 
پی جاچی ےلم نس یھی چےڑکاااس پراش نیس ہوداے۔ ا ںطر خعک اکییت اس سے 


1 


کسی نے وھ یہی یی اورڈا زاس لف جآ زمارسے ہیلک کو فاکرہ 
نے میں یس7 ز ہے اما یں ضرف ئن وق تل میس جب ا ےی کک 
ذأ۷م٢٢ ٦۷۲۲۱۶۱‏ دبیاگئی۔ ام یگ ل تویم کے دوراان اس ایک پا ری چیک یں 
آئی نین اس کےۓخم ہوۓ ہیپچینکیں پھرش رو ہیں ۔ اب میں اسے ایک ڈاکٹرکو 
لم نا جا تی ہوں نیعت می ےکا لک ید بہ تگہرکی ہوٹی سے اور می ددوقت ہوتا 
جب تیکوں سے اسے ما تلق سے ۔ دہ رات مگ رآرام سے سوئی رنقی ت 

: اوک لے ار تھا ضر و تھے 
گعریری رہتی ےمم زسکسینا نے با کرام را کے اسکول والوں نے جھا رک بہت بدد 
۱ ھ0 ای کک وہاسکو لگئی اورپ رگ روالییں 
کی کین نا کی چییں رکے کا نا میں نے رہ یتھی۔ا نکی کی وج سے دہ زتدگی 
یخوشیوں ےمحروم ہورہی کین مبری بئی بہت بہادری ستصورتھا لکا متقابل۔کر 
اے۔ پگ بات نے یر ےک جشٹی لیف ال کو ہے اس سے ز یادہ یش خو سو ںک ری 
ہوں۔ میں صف یہ جا 4ئی ہو ںیک وہ سی 20و0 09ء من 
۶۰۳ھ سہھ نے دنع ٹیش بنراروں پا رپچجیٹکنا رو عکردیا 
ا۔م رخسم کے مداصت ام کے ایک ماہ +7۳۸۸۵۱0918 انے بتا یلق کے 
ان اش نکی وت الا نت نظھام بے اعد ہہ وکیا سے مگ شندسال تسا سکی 
لین تھور نےکو پچجینک کے دورے پڑنے گے تھے ان ڈاکٹرز ابچھ یہک ا سکیا وجہ 


لا نے سے اصع میں ..(انرمیٹ ‏ ماخ ذنتش عالم ہشوراکزر2018) 


غزلہ زکام سے نے کےا ج کا رآ مدطط رین 


مو سرماک 7ب آعد ہے جس کےساتحد ہی شایس خوشگواراو سی کی گی دل میس 

خوٹی دوڑاد یچ ےء دلو ںکادورا جج یق ہونے لگا ے اور آپ سرد ےکر ںو سو 

جس ےک پیک سا مھ سے ست راف رادم وع سر اک وھ ول سے خوش لآ مد ب کت نظ رآ ہیں 

گےگراس خی کے سا تع و لکوایک تو فکچھ یک لیا سے ؛کیا آ پکویھی وو خوف لات 

ہے؟ سرد کی شھرت می اضا نے کےسا تد بی ہم میں سے پیشکت راف راد و سس الیل ری یا 

لہ کا مک شکارہوجاتے ہیں اور ری مش جو رکباوت ےک ہددا سے نز نےکونیک ہو نے 

یس ایک ہغنتدلانا اب نرھانے سے ود ایک نے می سیک ہوا ہے تام اس بلا 

سے تفوطے رج کے نل ادویا تکو گنا یی انان میں ما ہونۓے ےن 

پچنا یہ تآسان ہے ہ سآ پکو يہ چند قد باعا مع ری ہی اپنانے ہوں گے جواس 
موم کی خوبصورل یکوف وک ی نظ ہیں کن رسس کے۔ 
با رونا 

رواں م وع سرما میس اگرغکو سے پچنا جا جے ہیں تذ اس سے مہ رکوگی لیس 

ا نے پنتھو ںکی صفا یکا یتین خیال رنھیس ؛کیونکہ فو وائزس ایک سے دوسرے 
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فردییش پپجین ک کھانسی اورخٹلف چنزو لکوئیھونے سے پا تاور وہانں سے متہہ ناک 
اوران میں فنفل ہوجاج ہے اورآپ ببارہوجاتے ہیں ۔اسلئے یلجڑڈگ لکھانے ء بے یا 
اپنے چرےکوکونے سے پلیہ بات دمو نا آ پکوا سنمکایف دومر سے ببھا تا سے۔ 


بر 
ج بآ پٹابوں سر می ںکھوۓ ہو ۓ ہہوتے ہی ت2آ پ کا خلا تک 
مرمت اورق ا بیو ںکودرستتکر نے یل مصروف ہوتا ہے را تکوسا ین ےن کن یر 
سےآپ کے ھرکواپنی مرصت اور ندمت یکا مو ئل جا تا ے اورد وف وائ سکودو رگد تا 
ہے۔ اس کے متقا بے می نین ھی چینی تا کی رح پکی جسما نی قوت حدرافع تکو 
کرو رکرد تی ےنت از کا مروآساٹی سے عاوی ہو ےکا موٹ ال جاتاے۔ 


ورر .95 


جسمانی سرگرمیوں کے ذر یج اپنے خو نکوجوش لا نا خون بی سشی رخلمات کے 
وا ںکونشانہبنانے وی سرگرمیو کو پڑھاد بتاے و نکی می ںای کن کی ورزظ چاے 
وفوں میں کب یکی جا بہت فائندہ مند ہوٹی سے اورضروریینئی سک ہآپ بھارکی وزن 
کےساتمھ ور زش کر میں صرف دفتز میں مچیل بی سٹرصیاں اتز ناجڑ ہنا چھی سردلیوں ش 
ہری ککو ای بہوجانیوا لے نے زکام سےز بردستجحففاف راپ مک رتا ہے۔ 


ریک(صتے) 
ورست ہمقمرار یش صححت کپنش غوزامیت اور وٹائلس خورا ک کا لا زی حصہ ہوا 
جا ہی اں سے مکوفلو وائریں ےخلاف جنگ کے لک پور طا قتل جا ی ے۔ 
ا ںکا ایک مطلب بیگھی ےکم چپ وا لی نغذرائوں اور زیادہ مھا گت کن کے 
سن بییں +ھلوں اوک پر ون وا ن ےکھانو ںکا استعا لکیا جانا چا ہے اوران مححت پش 
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انی اتزاء ان 9س“ - ے جو اص طور بر فلوسیز نکیلئے ہت رین خابت ہوتا 
ہے۔ زی ک نگم کے اندرخامات ٹیس وائی ںکی رسای یس مداخل تکرتا ے اور صاف 
اہر ہن لے کا مکی نکیف لات یں ہوٹی ۔ 


ہن 
ج اھر خاحیت سے گھ پور ہنی مو سرما کےتخصوش میک با اور وائم زا 
وخیرہ کےخلا ف گل پور اح تکری ہے۔ اس میں شائل جز این یش کو بلاک 
کرتاے اوریچگن سوپ کے سادا سے استعا کم می ںآ پکواس کےفو انیقی تیر نکر 
کے کر ین ای ۲ 
ا 


ای بات یہ ےکہسردیویں می چم یں سےاکشرافراوکرمکعروں میں ر پک یکا 
الف لیے ہی ںگر اس کے بیجع فقصا نا ت بھی نہیں اس سےگھ کے اند رک ہوا ہمارے 
جسمو ںکوخگکردہی ےکا باععث بن جاقی ہے۔ مناس بی کے بخیرجسالی دفا گی نظام 
ٹس سرگرم خابا تگھربپورطر لق سےکا می کر بات فو بیضردری ہہوتا ےک تیعم یس 
الیکا مقدارکومناسب ریغ پررکھاجاۓے- 


گی 
شبت دو یآ پک ہرمیدان یکا میالی دلاسکتا ہے بلہ یع رک بھی سر یل 
کرا سکیا ےگ راس کے سا دسا تح زندکی ج شس یکوعادت بنا لے ےآ پکوسردلوں 
میں سوں سوں (خزلہ )کی روک قمام بیس بدویل گی ۔ اھ یمج کی کے اس انوھ 
فادے کے بارے می ںی سرائنس زیادہ وضاحت نی سک ری ےگ خیا لکیا جاتا 
ےک ہد لکول کے من سے جسمالی دفا گی نظام می تنسو خ ما کی تحداد ہڑھتی سے 
ینس سےفلووائر سکو تم ےکی صصورت بیس نا کاب یککاسا من ہوا ے۔ 


مساجعء ءاش 
نی نا وی سک کے پیند ہ٥ل‏ ]شی ماع پکوجسمانی طور بریحت مند رکے 
حددگارابت ہوا ہے ھی ماہری نکاکہنا ‏ ےک ماع کے ٹج میس خو نکیگرنش 
جس اضافہہوتا ہے جس سےج سای صحمت میس کبت یی کی ہے اوراس دوران خون میں 
مہ ری ےخوراک میں موجووغذ اک اجزاء بط رق سےاپنا کا مک جات ہیں۔ 


اٹ کی یڑ ابمیت 

طب تبوئی مل می بھی مالش کی بڑی ایت ےءاسی لئ فک میم اطیا مرا مکنرور 
افراداورکزورم رلیضو ںیل تصوص] رش نکی رگوں اور ٹول می ںکنروریی ہو اک کی یاجن 
اف راو سن بچھرنے میس پر بای کا سامنا ہوتاءان کے لئ رشن بادام رشن ز ون یا 
سرسوں کا تل وشیمر ہکی ماش ضروری خیا لکرتے۔آج کے دور میں ج نکو وٹ 
الفاصلء پاگنشیا اور جوڈ ول کادددہو یا نکی ہیں مم فررہوگیاہو۔یابڈڑیوں یس 
تیعم ہووٹاصن اے اورڈ یکم ہوا یی مربیضوں کے لے مال شکائل نہا بی ت بھی اور 
ضروری ہے۔شیرخوار چے اگ کترور ہو ں تو ا نکوکھی ڑحوپ میں اکر پورے نک 
لن کر نا ضرورکی ہے ہکا نکینشو وفماگی یل مایال ورپ رکم رپ یآ ے ۔(مواوریش جن ج) 
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نز لےکاعلا جن وپ 


زکام کے موم فور یآرام کے لئ لوک دوائیوں کے ہا اکخربادر بی 
ان ےکی طرف موجہ ہوتے ہس توم ہوتا س ےک ہزکام کے علائنع کے لے ہرتقافت 
می نل فکارکرٹھ کے موجود ہیں۔ پچجولو گر ارم مصا لی داراچا شی یا یکن با 


ادرک سے بی جات ےکی فر مان لک تے ہیں ۔کیکن بت سوں کے لیے سوپ سے پ2 دکر 
کوئی اؤز شئ زیادہکارگ نیس ۔شیف افمائے اط لکوتی ہیں پک وڈ “سو پحیقی و 
روایقی ابرای ڈش سے دراصسل ہی ڈش سا لجرینی سے می نآ پ اس ےکوی طور پر 
موم سرما می استعا لکرتے ہیں۔ دہ اسے اپنے ا ندالی نے پیینی طرے سے تار 
کرت ہیںء یس کے بیادکی اجتزاء میس پیاز گا جر مین دعفیاء مرف یک چچنی او رلیمو ںکا 
زی شال ہیں ء و وی ہی ںکمہاس میں برت سے نذرانحیت ےھر اور اج دہ ڑرے 
ںاور چون سردکی کے باعحث لوگو ںکو ہار ہوتا ہے۔اس لیے یم سرمامیس ا کا 
استعال سحت کے لئ سودمند ہوتا ہے۔ واشنٹن بڑ یىی کی ' یی بی الیس ڈپیٗ 
کیخیف یر یوسوم شرقی ورپ لق رکنے وانے انی دادبی کے سے پک لکرتے 
ہوۓ ہن سوپ جیارکرتے ہیںء جس کے ساتح ساتمالٹزہ بے نزاول سیے جاتے 
ہیں۔ وہ کے ہی ںکمالئرہ بای سوپ خوش ذا تسوپ ہوتا سے جکئی طرح سے بنما 
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ےر یکول و کت یں اد دای گن براتھ سے ؟عم ا کا 1 زکرتے ہیں او رب اس 
بس پیاز لی ر یکا لادہگا جر اون ملاتے ہیں ۔ چم ا کا ذا کہ بڑھان ےکی خوش 
وڈ اسا س کہ ڈا لے ہیں اک سوپ ‏ مک او رکا لی مر میس ایک و ازن ساپ را ہو- 
س میں مال م٢‏ و 02۷ ۔ ڈاک گور ا اووئغسوء ففس کان 
ینا ےج یححت میں ڈا یٹ کےطو رف راکش اما دے دی میں ا نکاخیال 
ےک سوپ سے فدکابا وف نہیں ۔ اس بات پ کہ پکا پیالہ با شہد یالآیموں ڈلی 
چا ےکاگر گر مکپ بکرم ہہت کیو سو کرت ہیں و تی ہی کہ پالی مہ 
اکم پانی می ملاشھہداوتھوڑاسالیمو ںار شا دک ےکی خرا شکوفاندہ چیاے۔ بات 
کپ ہونہ ہوء ہہ ریس سکون بایان ےکا کا ض رو رک ری ہیں ء لی گر سوپ کے پیا ل ےکا 
تال شفایا ‏ یکا الیک احساس سادلا ا ےہ ال اونہی یس ماضی کے خوشکوارواقعات 
دک نایا بچھر نل ا ککوروا کر نے کے لیے پھاپ استعما لک نا۔ 
قا ری نکرام !1 جکل جن نکہاجاتا ہے بواعگر مرٹ یکوہ جو ببہتکی نار و ںکی تڑ 
سے بیالے مہ بات ذ لن اایادے 2ر صس دی مرف مین یگھممیں مرٹی انڑوں 
ےکر بیو ںکوٹکالتی سے سمل عرٹی انڈروں پششھی رہق سے وہ اپٹ یگرئی انڑو ںکو 
مال ےہ قدرتالی سے پندد وی دن می ان انڈوں سے چا آتے ہیں 
دای ین دی مرف یا مرن ےکہلاتے ہیں ۔ا ہیےےمرتموں میں زیادو یس ہوثی ا نکا 
گوشتمقوی ہا وگھی ےاورمغر ‏ قل بھی 371ب عق ے ودڈھائی 
ورام سے لے 500 گرم کی مرف یکا سوپ ہی ید مہ ہت ے زیاددوزلی اور 
ورای اط ھا جج حاسن اسب 
: جا ےاس لے کن کے لئ بوانکرمرتی اتال ترک نا تر سے .2مھ او ری مان رجی) 
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فزلہ کا م ہکھا یکیاد سی علاح 


جب مو مکروٹ بدا ہےہ بہار کے بحدخمزاں اپنے رنگ دوکھاگی ہے مسردیاں 
گرمیوں سے ےل ددی ہہولی ہیں باگر ما کے بحدسر ماک یآمد ہوٹی ہے۔اس وش تکا 
درمیالی عحرصہکھا ینز ڑکا مء گے میں خراش اور پر یم وی اھ رات سکو بہت سا زکار 
احول فراہ مکرتا ےہ یکا تی گول ری با بر وائزیس اور جر اٹآ مکی وج سے ہوکی ہیں جن 
داسی ظط بیقنۃعلا عکو ہت مفید پا اگھیاے ءا نگ یلڈونگو ںکا ایک فائکدہ ریجھی ےک 


بجی عد 


ہیں زان می لف اڑات(٣ؾ!٣۷(ہ٣ع‏ 81069 ) کاکوئی خروکیل ہوتا_ 


گیل لچ اورک 


ادر ککو روا تی یی علر بیقعۂ علا رج میں نٹ کے ساتھ بتارء سردرد اور پٹول 
ےی مق سے اسمتعا لکیا جا تا ہے اورابترای دور کے کا 
کے ماہریھی اس نزلہ زکامکا شاف علاع صلی کر تے تھے؛ ادرک می بیخھ لی ہ ےک 
یٹم کے مدرأتتی نظا مو طاتر بنائی سے۔ ایگرم ء داع سوزشش او رت اناکی بل 
نے والی تصوصیات اس نز لہ زکا مکیامحتقی دوا یا درجرد تق میں ءا سکا نیکھاڈاکتہ 
دورا نع خو نکو تج زکرتا ا یئ اعد او راز کرت نا سے بن رٹ ککوتا تج 


وقا رب کات 39 
اور چیپ زے میں مع شمد وشغ مکو الما ےء ادرک او رلیھو کو ماک ایک خوش ذا تہ 
شری بھی تا رکیاجا سنا ہے۔ 

صوالضساضی :اس مدکی ادرک کے 148 گرام وزپیجکڑ کو دوک را کی 
طر حکتز لیس اورا سے 800 مگ یلیٹ پاٹ سےگچھرے بین یی ڈال دی یہ بیشن المونھم 

کا نہ ہو اس کے بحد ایک لیو ںک کید وکش شکرس او رتیلکے سی تگودا برتن میس شاٴل 
کرد یی الد لیموں کے پچ کال لیش+ اس میں ایک چگی رخ ٹہی رق ملا میں او 
ال یکوڑی] یآ آ بر 20م ٹک ککھو لے یں ۔اس دوران باقی چے ہو ۓ لیو ںکوایک 
کپ مل پچوڑیلء تپ ادر ککا آمیزہ کک تار ہوجاے و اسے پچ لیے سے انار 
یس اورتھوڑی ور مرا ہونے دی 9+ 0" 
یھو ںککاریس شائ لکر میں اور ذا گے کے لئ شہدکھی ملادمیں۔ اس جم حا 7 
آمیزےکوون می ںکئی بار ہاو را تکوسونے سے پلیہ اسقعا لکر نے سےنزلہ ام 
میں کاٹی آرام اتا ے۔ 
کاب 

انت 1 یں یس موچودوٹا من زم رئا بت پش اجزافوری طور سم 
بش جذب ہوک اث دکھاتے ہیں گلا ب کا جوشاندہ اہک نے کسلئے جائز و اور ختیگ 
دونوںم مکی پتیاں استعا لکی جاسکق ہیں کہا جا جا ےکہایک اوسیاسائز سےجتے 
سے20 منازیاددوٹاسن٣‏ گاب کے ایک پچ ول میں ہوا ےء 

خراشانی 5 تن کا ےن فک 
یو ںکورا تی الیم و کے رس ءاس کے بعدڈھائ یپ پا یکول موم سے 
ای یں یی کن نشین کا پک پھولی ہوئی پیاں ڈال دیں اور 
تق پآ30 منٹکک بل یآ یجول دمیں۔اس کے بدا سک مز ےکو بچھا نک ایک 


دمہکا تربعلان 40 
کپ میں یا ل لیس بی چا ہے و مٹھاس کے لئ اس می ںتھوڈ اسا شید شا لک بیس 
7ھ وو و۰۰۰۰ 2 
عم سے فاسدمادے کے اخراج میس یدرد ےکی اورخزلہ کا سردردییش فاقہ ہوگا۔ 


شی وریہ 


شی اودید باصوتر )٦:۴۸6(‏ یس ایک تج کی سے اڑ جانے والا یل فھالی 
مول پا یا جا ا ےجس می انھائی رٹ التا خی جر اھ خوصیات ہہولی ہیں ج٘ سک وج ے 
سم کے مداٹتتی نظاممکوفھا لک نے میس مہ پود ینایک ٹا ککادرج رکتا ہے اوراس کے 
باعث نے مس تےٹغ مکو لن میس اورسا سک زالیوں ےھتیا ی سآ رام متا ہے۔ 
جوشانرے کےطور برا کی پتیاں اور پھول دونوں استعال کئ جا ست ہیں- 

ہسوالضافی: خنگ ص صن ایک جا کے یچک مقداراورتاز دوچ ۓ کے 
کیاکی مقدارای ککپ ہایس 40 من ٹفکک جو دبیںء اس کے بعد پان لیس اور 
اس میں شمہد اک بیمو ںکاایکگکڑانڈال دیںء دن میس تین جار بوگرم جا ۓکھاوں کے 
درمیائن استعا لک یں 

وع 


سن میں طا تقر جراشھم شی اور وائ سکیٹ مر نے والی خ بیاں پائی جال ہیں۔ 
زلہ زکام اورکھای کا بی بہت رین قددی علاع مچھا جانا سے اورشہد کے ساتھھ انس کا 
استعال بہت مفیدر بتاے 

ھوالشافی: نز زکام سے بپاویاعطا کے چھکا سیت اییان ےتنام 
جو لکو اون د تن میں یل 0 س۹ 8 ایک مین می ڈالکر 
ڈیڑڈ لپ لی ای اور ری نکوڈھ ککرلقر 0+ + + +۶ 2ئ 


ہکا مگربعان 41 
کے بحعد بیو ںآ ددھا کا کر اس ٹیل نچوڑ میں اوردہ بڑے جاۓ کے تی کی مقدارشہد 
لاد یی د وشن من ف تک مر بوگر مک میں ہپ رآ میزےکوٹھترا ہو نے کے بعدنفا رک ر ایک 
صا فگہرےرنک ک یشیش کے جار با وٹل می ڈو ےک لی جس برمضہویا کن لگاہوہ 
بیشریت دوٹیان نے تک رلیفرکریٹرمیس استحال کے فا ئل ربا سے روز اندایک بڈڑے 
یک کی مقدرار یش ریت ون می تن باراستحا لک میں- 
چھاپ لا 

خو بگرم 0 یی روغ پادام ای (08۱اہ٥:8عع)‏ ے چنرقطرے شال 
کر کے اگراس بھا پکوسانس کے رات اندرمھیٹیا جا فو اس سے سا سکی نالیوں 
میںگکری ںین ےاورووم رلوب ہوچائی ہیں کیل لے ہو ۓے ماپ سے بنرنا ا کی 
کل جاتی ہے اوریغم پیر اکرنے والیکھلیاں می ہوک رش کو باہرخار خکرد ہت ہیں۔ 
خوشمبودار اپ سےزیادوفائندواٹھان ےکیلن مہ ہوگاکہ پا یکوزیادہ سے زیاد ہر مکیا 
جاۓ او رگم پھا پ کی جاے تا ہم چھاپ ایگرم نہ ہوک اس سے نتنے جلزلکیں یا 
علق میں خراش پٹ جائۓ ۔کھو لے بہوئے پالی مم کو یٹس اورکا جھ بت ( ج٦‏ 
)٢ 96‏ سےکشیدکردہ تیل شال ص2/۵:. ہیں جو بآزار یں عام دستیاب ہیں 
٤‏ +0 کے نما تھے میں اب مکردار ادا تے ہیں۔ بھاپ 
لین کیلع پل ای فی میں پانی أپالٹش اور پچ رایک کھلہ چوڑے من والے بن میں 
تقر بآ ھا یک پکھولت پا ان ہیں ءا کے بحدکا جو بت تل کے 3 قطرے اور پیڈپٹس 
نل کے دوقطرے اس میں ٹیکامیں۔ پھر اپنے سراو رکا یحو ںکو ایک تو لیے سے 
رکز کی نت کر راپ کا کین ون یپا کر 
پچھاپ کے ساتھ أ ویر ےم پٹ یگہ ری ساس نے سک ہیں لی اس طرح تیل 
اپناانر دکھا گا بننا کیل جان ۓگی .سال سکی زلیوں میس موجودج رام اوروائیس 


2ں 42 
کیا ماج وکا اورمزلہ زکا مکی دوسرکی علایں دور ہو ای ںگی ۔کا وت اور ین 
22و وخقیاب لہ ول 0٥3۳۷‏ اور لودسۓ ف2 ےکن ا٤ے‏ 
فواندحاصل کے جاسکت ہیں۔ پل ان پلراوریولیز ر نے سےکہیں زیاددیپخرنل ے۔ 

دوسرا طربققہ ہہ ےک مماد و خوب گر مکمہمیں اور ری نکو کن کےساتھ اپینے 
سا مئے رک لیس او یر ۵۵ 9 "0" 
وک نتھوڑ اسر ںنکھولی سکہ اجب لگ لکرمن٠‏ پر گے اس بواہ کو ناک اورمنیہ کے 
ذر یز راندرلیش اس ط رب ا کححل جا ےگا اورلق می سآ یا ہواورم مڑی سوشنن دورہوکر 
اک سےساأ سآ نا شروع ہو جاتا ےم ریش لکوآ را مآ جا تا ہے ۔ ماد حا ر) 


مزل وک 0" 0 ٴ) 
جب صرسےمواد ناک او زع قکی طرف اتک رآ ا ہےنذ ان سکوزکا مم کے ہیں اور 
جب بچی مود قکی طر فک رتا ےو ا سکوغزل کے ہیں ۔اس عرش میں نا کک خظاء 
خالی یں لیس نآ جائی ےجس سے ناک کی ے۔اکرتزلہوزکا کسی تقام 
کے اکر لوگو ںکو لاج ہو جا ئۓ و ام ںکوغزل ہد با یہ(28 ۴٥ا )1١١‏ سککتے ہیں ۔اس میں 
بخارکا ہوناضروری ے۔- 
اسباب: منر رج ذ بل اساب نزلہوزکام کے مدار ہو تے ہیں- 
1 سمردی لکنا 2- - اج اتک می کا بدل جانا و -پاپی میس بھیکنا 4۔ورک 
کی ےپپٹڑے پینے ہنا ای کی کہ ٹیش ہنا۔ تا کر فا اورکھا نا اکھانے کےفور بعد 
یٹراپالی نا-6 رد وخپارکا ناک اوزعلق می وال ہونا_ ہلت امرائض جیےنسرد 
چب اورمولی جرہ شس ہار کے سا تج زکا دض رورہوتا ے۔8۔ ینس لوکوں بیں نل ہو زکام 
کی موروٹی استعداد ہائی اتی ہے0 نین اوقات نزلہوزکام وبائی ور کھی بپھیاتا سے 
عمصلامات: اکر اک سے نے والی رط بت پک اورتھز ےج سکی وج سے 
اک اورعکقی میں خرائش پٹ جاۓے لیکن سریس بھارکی ین نہ ہوہ ہلک ہنا رجھی موجود ہونو 
ای نز لہکوخزلہرحارکجے ہیں جیا ن گر مہ رطو بتک ڑگ بہوءس میس چھا رک بین ہہ ناک 
او علق یں خراش نہ پڑ ےا برفزلہ باردکہلانا ے۔اگرفزلہوزکام بار جار لا ہوتو ا کو 
فزلہ دای کے ہیں۔ یدماغ ک یکتردریی اور نا ککی خخشا ای کےتصعف سے ہوتا سے 
فنزلیشرو ہونے سے پل م ریف کو ستی دکا یسوی ہولی ہے۔سریس دردہ پیاٹی بہ 


دمہکا جرب لان 44 
جکڑن او رانھموں میں ورومعلوم ہوتا ے .ناک مرش ی یکو ںکا زیاد ہنا ہیں 
سر ہو جانا وظرہج ہی شکایات ہو جاتی میں پچلراس کے بد ناک سے رطو بت اگنن 
ہے سک وجہ سے ناک کے نتھنے اوران کےکنارےسررغ اوردددناک ہوجاتے ہیں 
دصق یت تم کی کرای نے لق ئن ریب 
ےکنا دشوارچھی ہوجا ا ےپنض اونقا تآواز بیٹھ ای ہے ھ ری سکو اکا فا رنج یآ جانا 
ہے جو ککم اود اس شد ید ہوئی ہے نج تی تی ہے او راکش پاب سخ رشن 
کےسات ھآ تا ہے۔ مرکودہ بالاعلامات نز لھا رس پا کی جالی یں 
نزلہ ے ٹوا 

قا ری نکرام !غزل ھا رکا ایک بڑا فا دو طب نبوی خف کے مطا لق می ےکلہ 
کے شکارلوگکو ںکے اع رخ سکوڑ و“ یں ہوتا۔ 

ہدنز لیج ام الام راخ ہلا نا ےا سکا رجح طور برعلا شک رای تو مکی 
امرائ پیدراہوجاتے ہیں ء لی اکر در پالاستلور می لآ پ نے بپڑھاے۔ 

اط ءکرام ‏ ےبھا ےک سالل م سکم اکم دوم رج لہ ہونا جا یے اورک بی 


یه 


جا بے پیل ددسرےاورتیسرے دن ناک سے پا اگ رآ اک رآ رہ ےو ا سکورو کے کے لے 


پىًمه و ) 


کوئی روا کنا رو ٤چت‏ لی ٹک ری سو چا ہے بل نزلہ کے دفوں می سکروٹ سے 
سونکیں کے لہپ دک باہ رآ ے جبت لیے سے نز لہ سے پر ین ےلت جوآ ۳۶۹ 
اور نے کے ام راخ کا سبب بهما ے۔ 

سال مم ج شف کود وم رت زلہ ہوتا ے ا سکوای جنون ءا میا اوددماٹی 
ٹوس ں یں ہہوتے نی زبر لی پا ری ےگجھ یتفوظار بتاے منزل ہگ رحین دن ےزیادہ 
ہر ول خوف دانع غزلاستعا لکرمیں تی اکن لکول خی ںکرنا سک طرح 
0007 “+3 ےت 


نز نے میں نا ککابندرہوجانا 


موب سردی کے دٹوں میں نز لہ زکام اورکھا یکی شکایتیں بڑ دہ جا نی ہیں نز لے 
گیا ایک نمایاں علامت نا کک بند ہونا ھی ہے سال مادوں کے ناک کے اندروٹی 
وں می بھرجان ےکی وجہ سے ناک بند ہوچالٹی سے ے مرلی کو ناک کے رات 
ساس لیے میں دشواری ہوٹی سے ای صورت میں را تکوسو تے وقت ووخ را لپتا 
ے اور جب سوک راتا ہے نو ا کا من ضیک ہوتا ہے۔ یھ یکن ےکم لی شک 
نی ےکا ا اک ان این کی کا او تن 
کھازمی کے علق سےگاڑ ہا شف بھی خارج ہوسلنا سے ر یتنام علامتنیں پکشن 
ارک رکی ہیں ای صورت بیس چجرے کنل فصعموں میں دردگھی ہوسکتا سے جس کا 
دج ضارت بڑھ جانا سے می بخار ہوتا سے اور ناک سے نے والا ماد وگا ڑھا می 
نکی رنگ اخقیارکر لیا ہے۔ ناک بند ہون ےکا سبب دہ اضائی سیال ماددے جونزلہ 
زکام میں می ہوجاتا ہے اگ ر ناک کے اند ری رٹسم کے ابھار(9م0۱۷٥)‏ ہوںڑٴ 
ان ےگھی ناک ند پوت ہے جن سک وجہ سے سیال مادہکو باہ رٹل کا راسننڑی متا 
شس سے رچھا کی چھا یسوی ہہوتا ہے۔ 


دم کا جرب علاح 46 

عصلاج: بندنا کلوکھو لے کے سلۓگھری یی کی بآ ز مائی جاستی ےگرم بای 
سے گمرے وت ایک بڑے پیالے ین وس با ا0ہ 0۱٥88‏ کے چندقطرے ما اکر 
با پکو ناک کے رات اندد داش لکرن ےک یکوشت کر میں زیادہ کرای کے لئے 
پیا لے پراپنا مج کرو لیڈ ال یں تن جار من کک اس حال بی ساس لی 
اورون یس دو ہار یل د ہنی ء انس ط رح سا سکی نا یحل جات ۓےگی اس مقر کے 
2 ڈاک ری سے کے اخ رفروخت ہو نے وا ی ۲۵۷م9 ۸ہ٥٥ا٭ەوہ٥ہہہ0‏ بھی 
اتا لکی جائنی ہے۔عیدادویا تگذ شی صفحات می در جک یگئی ہیں ا نوا تال 
کن کے فائوانٹھائکیں اوزا نش ودج قوش سے ٹوا ۔(خد زی ان چیا 


لہ زکاممکھا یکا آ سان علاح 


( ا3ہ ا3ج38٥٥)‏ 


یہ عارضمؤوئ تق روتبد گی سے ہوتا سے مخ ری طب کے مشققین ان کا با حعث ایک 
خورد ٹڈ یکیٹرا اج رووا سکنارلیس مات ہیں۔ جک زکام دبا (الف زا )کاباعث بنا ے۔ 
وم لی اما گی طور پراس میں بنلا ہوجاتے ہیں۔ بی کچھو تکا مرش ہے اس عسش کے 
مندر ڈیل ذنخے کیی جات ہیں ۔ سب وع استحا لک کے فائمدہ اٹھاتیںء اگ رفا 
کےساتجھشد بد ہناراو روش کاشہہہوف طبیب سے رجو ہولں- 

نزله کے لئے چاشے :. ساہرشل نگ کے ہوتۓے سی کے بت ءا اگھاس 
ہردو 750 گرامءصندل سرغء سونف ہرایگ ای ککلدہ الا ہگ یلاہ برجھی بولٹی ہرایگ 
250 گرامء داریٹی 400 گرام کل بفشہ 860 گرامءس بکو جوکو بک ریس 180 مگرام 
پالی بیس 6 گرام جاۓ ڈا لکر جو دبیء چھ رب ضرورت دودھ وہیئی مل اکر جات ےکی 
طرع پی لی ۔ زکام کسی نزلہ کان اور بخار کے لے مفیدرہے۔ 

ضنسزلسے ز کسام:. :بی دانہ تی نگ رام عناب پا دانسوڑیاں 9دانے ری 
0 گرم ء انی 450 گرامء دون جوشل در ےکر پلانمیں نزلہ زکام یں مفیرے۔ 


دس کا جربعلا 48 

جوشاندہ پرانا زکام:. آبرشم صا فکیاہواسا تگرامء برسیا شال ہگا ٤‏ 
زان ہرایک پا پا گرام مک ل گ2 ز بان ؛ٹی بھی ہوئی ء پوست رابک تج گرم ء پانی 
0 گرامء جوشا دوہ کر پیا یں باون برشتشا گرا مکی متقرا ری سکھطا میں - 

نزلے وز کام اور انضلو ئینزا:. ى داحنگرام,گا٤زبا‏ نتنگرامء 
عناب پاچ دا سو یاں ودنہ ٹ ھی پا گرم جنی سفید 20 گرام ای یش جن دے 
سٹک 

نسخے نمبر 2 عناب پاچ عددرسوڑاگیار و عددہ لی دا نج نگکرام مض ری 
0 گرامء جوشا ندہہ اکم پلاگییں- 

ا ہنی خود وق نگمرامء لی دان ق٠‏ نگرامء دار یی ای کگرا مصربی 30 اح ء أپال 
یل 

زکامونزله:۔ سولف باد ریو ہے کے پت :فی فیدر ہرایک 40-40 گرامء 
اعد دس ء نیا ء رڈ سیا ہرایک 20-20 گرامفوف بنا میں اور پا گرا مکی مقدار شش 
خوراکعر گا زبان کےساتحددیی۔ 

گھیسریلو چائے :۔ تی کے تے بصندل سر ہرالیک 0-80 گرا مہ برجھیء 
یز بات ءئبٹی ہ دار یی ہر ایک 40-40 گرامء الاہگی کلاںء مک پاما ہر ایک 
20-0 گرامء :اگ رموتھاءلونگ ہركیک 40-10 گمرامء سب ادویا تک جوکو بک لی اور 
ھوڑیىی نےکر چا ۓکی عط رح ابا لکریچ نی ملاک راستما لکر میں۔ 

برانی کھاننسی:۔ عبٹی ( ھی ہوئی)سونف :لسوڑاعزاب :دارڈنی ءر یش 
تشھی ہرایک 100-100 رام مو مق ہگالز ان رابک 50-50 گرا وگ تفہ بچھول 
کاب ہرایگ 500 رس 9ع لوم از 

بیجوشاندہ6 گرام نےکر 150 گمرام پالی یس جوشش دیںء جب 128 گرام 
رہ جا وذ چمان ٹیش اورصب ضرورت گچیٹی ملاکر چان ےکی طر حمگر مگر مک اور 
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را تکو پلانمیں خن گکھالمی ء زکامء گے و ھی ےکی نیو ںکی وشن ء دم فوع 
اور ار کے لے مفیرے۔ 

جوشاندہ نزله, زکام وبخار:۔ کل بفشہ پ گمرام مگا وز پان 3 گرامء 
ینعی 0 مگراممء یی خبازی 6 گرم ملپٹی ( بی ہوئی )3گام ءعناب پا دا اسوڑا 
ودانہ پانیٰ 250 گرامء نگ یگ پر جو دی ء جب چوٹھائی رہ جاۓ و پچھا نک ری علاکر 
اوررا تکوریں- 

حب زکام:۔ یلا ول سخوف نایا اورکہ لے کے رس میں و ںکھن ےکم رل 
کر کےکولیا ںود کے پراب بنالیں ۔ دود وگول یا ں کس وشام ش گرم پائی سد میں۔ 

پراسامول سےز یادہمفید ہیں مین بیگولیاں ان خامیوں سےمہراہیء جواگ ریز ی 
اددیات شی پالی انی یں 

جوشاندہ نزلہ وز کام:. :بی دا3 گرامعناب پا دانسوڑاوعددخناب 
اورلسوڈاکو پیا ںگرام لی ٹس جوشل دمیں اوریہی دانہکو 5ھ گرام پالیٰ می بھ و میں اوراحاب الگ 
کر کے جوشاند میس ملاک رچیٹ ملاکردن یس دو ہار پائیں پزلہ ون ککھال یکین مفیرے۔ 

نس ضے ضمبسو 2:. گل جففہ 20 گرا مکی کے ے20 گرامءداریٹیء 
الا ہنی خوردسوپفء برای وٹ پٹی ھی ہوئی لیک دی سکرام ؛س بکوموٹا مو کوٹ لیس ء 
3 سے 8 گرام پالی مس جوش دیکرآدھا باقی ر بے پریفی ملاک پلاگھیں۔ فزلہ زکامء امراض 
ٹھی اورکھانسی کے لے ازع مفیرے۔ 

سوکھی کھانسی کے لئے آسان نسخه:۔ 

ج نکوسوک یکھٹسی ہہو امج مکی ہوا سے اسیا بکوجاہجےکردن میس جار پا مرتبہ 
مو ندیقہ کے گی کا لک رآ مھ دیس عدومن ٹیس ڈاکک رای ط رح سے چویں کا یکا د کا اور 
سجن میں ج انم انشا ءالڈرفورأرنح ہوجا گا 
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کالی کھانسی:۔ : اجابکا یکعائسی می بنا ہواورکھال یکم ضہہوردی ہوٹڑ 
کا پان 400 گرا م یرگ لح تکر میں اور جب راکھ بن جاے ے ھا نکش میس ملالیش 
اور دو پرشام پا وج پاٹ لی انشا ابد چندون می سکھا یم ہو جا ےگی۔ 

بلغمےی کسائسی: خھوشہ: وی یکعانسی شش یکعانسی دانےاحہاب کے لے 
ری شفاخانہ یں اک جب کیاجا ا سے م ایک دواٛچھی ہے اورخاھی- 

نسخے:۔ سی 10 گرام بادام40 گرم نوز +0 4 مگرام مسونٹھ 40 مگرام 
چاروں چو ںکواھی رح سے بھون یس اود با یک یسک رش دم کون بنائیس او رع 
دو پرشاممگرم پانی سےی۔ 

ڈسٹ الر جی سانس میں تکلیف:. جواحا ب تل سفرمرۓے 
ہوں اور بقول وقظوا ل کی رر میس نکیف رنتی ہو ایی عفرا تکو جات ےکم 
100 گرامل نفضہ 400 گرام نیلوف رھ میں رن سکع وشام 3,3 گرام ای ککپ پا یش 
ابا لکر پچھا نکر یں انشا ءال سا سک تام پر بیایوں یں مضیدابت ہوگا۔ 

+91 


ام 


رکا کؤسکمولی نہبکھییں 


انس یکو زکام ال گی ے ج جائی نیس کالما ہے و اس با تکا تک امکان 
ےک ہآ پکوسا تھاسانئٹس ہے۔زیادہت بیشکایت کے پرانے ما لے ایک عام زکام 
سے روغ ہو تے ہیں جو ایک اگ ر گی سے مرو ہوتے ہیں۔ برعرتشس کے لے دائلیٰ 
صاسیت ہے۔ باد با زکام ہونے سے سائنس می لپ کےگال ءآکی برواور جڑڑے 
کی بیو می جن ہوٹی ہے ۔اگ یکول ئی سے ہونے وی چھن ککی شکایت سے 
آ پکو فور ہوسا سے۔ ولیسوموشراگی بایٹس ہو ن کی وجہ سےکگی: ھنٹریی ہد راب ء 
9 وی ای ین چارماہ سے (یادہ ےو آپ 
د بھی ہوسکنا ہے اس سے ناک میں چچھوٹی وی انی بھی ہوستی ہیں زکام کے 
دورا نگچلرکی ہہوٹی ناک کے سا تح سائنوسانٹس وا نے نیر للش نکیا دھوکا ہوسکتا سے۔ 
عام ور سے زکامسات سے چودودن چاتتا سے اور اخ رعلا ح ک ےجیک ہو جا تا ہے میک 
ساٹ سائٹس بٹھھزیادہ چچلما ہے۔ ا لک علامات زکام سے بلتھ زیادہ ہولی ہیں۔ 
چرے کے پچ تعموں میس درد یاد ہا 3(ما تھا ءگال ہ1مکھموں کے درمیان ) ریسا سک ظی 
مل رکاوٹ کا اخشّارہ ےت وی علامات میس ملری ہوئی 7 نار اور او ری 
دا ول یں درو کے سا تح کھا بھی ہوصکی سے جورات کے وقت بڑ ‏ جالی سے جب 
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آ پکو گ ےکہزکا ھی کنیس ہہور پا فو ا سکوفظمرا داز رکم ب سیا ایک معا نع سے 
علا عۃککرا میں ۔کیونکہ زکام سے د ما ناش ہوتا سے اور زکا مکی وجہ سے ضعب درا 
کا عارضہ پیراہوجاتا ےج سکی وج ے با اوقات تل س بیس دردر ےکنا ےاسی 
لئے کا ممکو در پیا ر یو یک یآ مدکی علام تپ یکہاجا تا ہے ءزکام جب پہانا ہو جا تا ہے 
پورگوں ا ئن بہوجاتا ے اور تخل دروصرر ےگا ہے۔ اس یکو ج ڈ اکر 
صاحاانع' ماک یگ لع“ جیا کے ہیں ۔(عھادریش ان ی) 


را ا رو کے تس 


شیجوت: زکامادر گے کےامراض می ںوت مفیرے۔ 

گاجر: گا کا رش 34 گرا ء پا لک ککارس 124 گرام ملاک پنٹنے سےسردگیء 
زکا میک ہوجاتے ہیں۔ 

سسےونف: زکام بیس 48 گرا سونف, 7 لونک بآ دھاکو پاٹی یں اائش ء 
چوتھاکی ای رت فی ماکرکھوم فکھونٹ بتیں ۔ 

ملدی: اکرزکام یادمہیںشغ رگرتا وت روزاضتین بارآڑھی بی ہوک ہدک 
گرم بای کےساتھ پا ک_یس۔ 

نھک : ناک ای کرام ء دی نی (کھنظماکوز مکی چا رص دونوں 
با ھھ2 ران رکم دود کےسا تھ لین سے ڑکا فیک وتا ے۔ 

دییوں: جھمگرم پای یم سلیموں نچوڑکر پٹے سے زکا میک ہوجا نا ے۔ 

امسرود: بہت پراٹی سردکی ء زکام یں تین د نک صرف ام رودکھا زی 
سے ٹیک ہوجاتی ہے۔امردوکونویل لج کم را میس ای ککندد اک ریس پچ رکال 
کرگر گر فک اورکاکی مرن کے سا تح استعا لک بیی۔ 

پیےاز: کیا پیا کھھانے سے زکا میک ہو جا جا ہے ۔سردیی سے پییرا 
امرائش میں مفیرے- 
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پودینہ: زکاممکھعاچی ہونے پر لود ین ےک جا یں پچھینک ڈا لکر نے 
سے فائندہ ہوتا ہے۔ 

چنا: مگرش کر نے رودال می رکوکرس وین سے کا کیک ہوجا ا سے 

اچس ائشسن: ال لکی بیٹڑی پا لبیٹ :ناکر نے سے زکام ٹیل فا دہ ہوتا 
ہے۔ گراماجوائع بن ےکپزے یں باند ھک جیی برک کر جار ا گی ۔ ڑکا م دور 
ہو چا گا 

ادرک : خنگ ادرک ( ون اورککڑ ای میس ڈا لک اپالیش ۔ جب چوتھائی 
روجاۓ نب مگرم بچھا نگم پیا جا ہیں ۔ فائتدہ ہوگا۔ 

شکو: جلتے ہوۓکویلوں تک رڈا لکر ناک سے دعواں اند ری سے رکا ہوا 
زا میک ہوجاتااے۔ 

رائسی: گرمیوں میں را یکوش میں ملاکرس ومن اورکھانے سے زکام کیک 
ہوچاتاے۔ 

سیا صرچ: را تکو10 سیا وم رن چپاکرگرم دودت یں ۔ال سے زکام 
میں فا دہ ہوگا-۔ 

جسافپضل: ناک بندہ ون جاآفل کا لاس( غخبار )بن اکرسو گے سےفورآ ناک بند 

جا اڑاے۔ 

قسط شیسریں: سرکا رھ ینہ طاف کیاتجوبیکردہ بوٹی ہےء ‏ ےکوصاف 
37 2 نکنل اوت کے ورم اوردرو میں مفید سےہ ٹاکس لکی - کت 
چھوٹے پیو ںکوپچھ رپ سکرشہد مک چٹانے ےکھال یم بک کر باہرہوجاتا سے 
اورجوشا نوہناکراستحا لکر نے سے گے اور نے کے ججملرامرا سےطعبام تق سے۔ 


( مرادر لیس جان رت ) 


پار پا رسردگی :لہ اور ڑکا مکی شکایت 


لہ : سردی زکام ای شکایات ہیں جن ےکوکی یں سکاء چم میس بیدا فراد 
اپ ہی ں تپمیں خزلہ بار ار ہوتا سے بد الگ یی بجارکی سے تے 1۷٠۴‏ 0+ بھی کے 
ہیں ۔ بمارے 5۷5)6010 /۱۲۹)3۲ 01٥*‏ ا کویٹس سے پک لان سکاننل انام دتے 
بس یشنی انس لی کاشنل جن سکوہم دوتصوں رای مک تے ہیں ایک ا دب والا اورایک 
یچ دالا حصیہ۔ اوپر والا حصہ مل اک سائن, سائ سی نالی اور دوسرے حصہ مل 
چھھڑے وخبرہ ہوتے ہیں۔ 

ط2 ہوا ے؟ 

551059 110196 ]فی نز ہالر گ کی بھاری ے۔ال رگ یکا مطلب کیا ڑکا بہت 
ایز سے زیادہ مات ہونا ہوا ہے۔جیسے عام انسمان پچھولوں کے ڈرو ںکی اگرفتش 
آ ےو اس برا کاکوئی انیس ہوا ین جن افراد بس ا سکی ال ری بہوٹی ے اور 
ھی کے کے کنل تن ان نان نک ظا یں رو ہوجانی ہإں- 

مز لرکب ہوتا سے؟ 

اکڈرلوگ مہ کے ہی ںکنزلصرف سردیی کے موم میس ہوتا ےلان بین یبھی 
کس یبھی موم میں ہوسکنا ہے ام سک خاص وج ہوا ہے ینہ وا لن ےگھاس کے ذ رے 
یں ۔ جب دہذ رے ہوائٹل مڑھ جاتے میں نذا کی شکایت بڑھ جاٹی ہے۔ بیشکاہت 
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گرکی کے موی میں شروع اورسردی کےآخریی میس ہوٹی سے می وج ےک نزلہ بجھ 
لوکو ںکوسردبی کے میم اوریتخ کوک ری کے موم میں ہہوتا ہے۔ 
نزلہ کے شیکارکون ہو سکتے ہیں؟ 
یڑ یکوھی ہو تا ےکن برشکایت اکٹ خاندا ی ہو ہے سے ماں باپ اور 
دادادادگی ا تق سی رشتددارکی وج ےکھی ہیکت ہے اور جولوک ذرے دتمول اورک دوغپار 
سے ال رج سو ںکرتے ہیں ان یس نزلہ اص طور پر با یاگیا سے ذرے جو ہوا یں 


پا مه مه 


رتے ہیں ان سے الن اف راد ال کی شکایت بڑھ جاٹی ہے- 


کا ہیں علایں؟ 
جوافراداس کے شکار ہوتے ہیں ان میس ناس ططور سے بد بیکھا اکیاے یں 
جواکشرج کے وق تآلپی ہیں ج بھی وہ افراواجنجھیں ال رت یکی شکایت رہتی سے اگروہ 
ال تی سےمتاث ہو تے میں نو بیشکایت ہڑھ جالی سے فی6 , , ,  ,‏ 2 ا" 
آس پا اود چرے بجی ہون ۲ ی۶۹ىە“ ‏ ھ۶ 
انی عام طور پررہتی ہیں ۔اا کی شرت موم اور دی کےصاسبت تحص رہوکی سے 
اگمرا سکاعلاع فیک رح سے نہ ہوا دم یی مر میں بنا ہو سکت ہیں_ 


+ھ+ 


آ پکوشس نز سے ال ری سے ان چتبزوں سے یں ٰھِ۷َ"90ئ) 
جا نرہ جی ےکنا بی ویرہ ہیں نے نیش اپ آپ سے دوررکیس وعو لگردوغیر ماجولی 
آلودگی سے کییں یاد رکیےاجولو گگھ میں کی پا لے ہیں ا نکیلیے خطرہ ہے دم کاء 
کیوکہیٹی کے با رت رہجے ہیں ءاگم بی کے با لآ دی سیعلق میس چے جاہیں ‏ 
ال سےدم یکیغیت پیداو ای ہے۔درربوی؛ ۰ ٭٭7٭ 


کلوگ کی اہمیت 


عرپی جن السوداء فاری شو نیہ انر یز کی بی فکیکنء ماہی تنم پیاز کے مشاہ 
سیاورنگ ےنم ہیں جش سکی اوج اورعرہں ہوا سے زا گرم خننگ ء مقر ارخو راک 
انت ین گرام؛ش کت را اور اشیاءسرد بدل انیسون۔افعال ببروٹی ور پر جاریاور 
جاز بخون ہے س ومن سے رطوبت د ماج کو نا ککی طرف جذ بک لی سے ۔کھطا نے 
سے مقوی می بغخم بل ریا مقوبی مد ہین , تا لکرم :کہ مدرتیٹء داع 
جا بن بی یق یتن, زکام شیق انس بضض مود شی؛ دش 
۹ہی دا داءلشحلب مباسول رتو مغ اتتضماءہ فا مغ ء الو 3ء ورمھال بخرالی وتفساد 
ون میں مغیرے۔ 

ضرت ابو ہ ریہ رشی ا رعنہ سے روابیت ہ ےکہرسول ایی اش علیہ لم نے 
فرمایکیکلوگ یکو استحا لکرو چون ہراس میں ہرمشش کے لے شفاء سے سوا سام کے۔ 
سام سے مراد سے وت ۔(جارسم) 

ضر تیادہ نی ال عنہ سے روایہت ےک تضور اک ٹڈ نے ف رما اک 
روزا نشویٹ (کلوگی ) کے ایس دانے لیس ایی گی میس پا ند ےکر پانی یں بنگووبسی 
اودرروزانہدا میں نے یس دوتطرے اوردامیں میس ایک قطر تس ری باردانمیں ناک میں 
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دوقطرے اور ہاتمیں میس ایک تطرہ ڈالے سےتھام دما تی بیاریوں سےضجاتل جالیٰ 
ہے او رآ مد وجھی اان شاءاللدکوگی دماٹی بای لاح شہہوگی ۔حخرت الف رماتے ہیں 
حور مال نے فر مایا جب نکلیف ہو شونیٹر (کوگی )کی ای کپگی پانی اورشہد کے 
ات اسمتعا لکر میی۔ 

ہوالشائی: گلے کے نروداگر بن جا یں وہاچ فو کلوٹی ‏ لو نکی بش ہر 
لا ہواگرم پان کے سا تع شا میں ,دو دن ٹس لک لکخم ہو انیس کے اور گے 
کاو تھی دورہوچا کے تا 

آ کل بازار می سکلوگی کا تل بھی تاب ہےہ عام طور پ رف اتل میں 
”وی “کوڈا لکرخوب ہکا دیا جانا ے ا سکی خشبوتیل یس پیا ہوجائی سے اس یکو 
رن نکلوگ یکہا جانا ے جو ایک دوک ہے اس تل سے نزلہہ زکام یا ناک اور نے کے 
مرا تم ہونے کے با عنریلدکئی اعراضش پیرا ہوسکتے ہیں اس ل ےکلوگ یکا تل 
استعال کرس پلک کوٹی * گرم :ہد دوٹ کو ای فک پ گر مکھو لے ہوے پا ی بش 
ا ا مو و وفت جا ۓکی رج میں اس سے تصرف نز لہ ڑکام دو رہہوگا بللہ 
سی فا تچ پی فراوی ماوواورتصوص] 7 - و" 

+1 


۳۲ 
مو سر ماکی اص غخ ا میں 
پعسنہ: نہایت گی خوش ذا ئییمخزے؟ہہنررنک کے مف کےا و سیر رت ککا پچھاکا 
ہوتا ےت خی سگرم اورت ےه بسن اور بادام دو ہشن مخ ہیں پر گئی چگوانوں میں 
اتال ہہوتا ےء پسنۃ دل اورد ماج کوقوت دیتا ےہ بد نکومو کرت سےمشغ مکو مار خعکرتا 
ہے حا فک تی رکرتا ےکھانی می بھی مفید سے اطباء کے نز دیک بگمرد ےکا اف ری 
کیل مفیرے, بج کا پچھلکادوا کےطور بر اسنتعا لت 79 ھ-ء0 
کرت ےی اور ت ےکور وکیا ےآ مو ںکوقوت دیتاےء وستو ںکو بن دکرتا سے 7۸ 
ار یک یی ںکراستما لکیاجاتا سے مقدارخو را ک خی نگرام سے پا گرم ہے:مخ ریا تکا 
تھوڑی مقار میں ستطنل استمال پروی ٹ کین رکوٹھیک رکتا ہے۔ بب قلب دوس تبھی 
ہےا کا تل د لکوفتصانکپیس پہو خجا تا اوراس کےکیل ےکوسطرول پییرایل ہوتا۔ 
چسسضوزہ: چلنوزےکوفاری میں حبص ب کے ہیںء بیایک اص کا 
صن بر( یڑ کادرشت ہوتاے میس پر پ یکپ لکنا ے پملغوز وش رس اورلز یڑ ہوتاےء 
ا ںی٣‏ گرم تر چلوزہ دوسرے مغخزیا تکی طرح بد نکوفر کرتا ے ِل اور 
پو ںکوطاقت دیتا ے فائیغ لقووہ رعشہاورکھالہی کے لے مفید ے۔ اس کےمخ کا 
شیردہ نارق رر ےترم اکر جا فا بش یکھانسی میں مفیرے, مفلوج مرییضو ںکیل بھی اچھا 
ہے ھتاشداورگمردو ںکوطا نت د یا ے۔ نوز میگ دام دالیم ون ک چٹ ہلا کی ہے۔ 
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کساجو: ایک نہایت کیل یذ ادرشی ری مغخڑے فاری میں اے بادا فرگی 
اور انگمر سز گی شی بادلہ 00 کت میں ءکاجوک مف جس مکونخجذاحیت اوردما کو 
طاقت ہنا سے بد نکوفر پرکرتا ہے اگ رکا جونہار من تشہد کے سا تج دکھا یا جا نے نسیان 
( ول جا ےکا مرص) دورہہوچاتا ہے اس کےکچلکوں ےکک ڑ ےکم کےچعم ونزن پاٹ 
میس ڈا لک جو د نے ہیں ء ان سے ای کا ڑحاسیاد رن ککا حول لکنا ہے جود برک سے 
فو نکر نے کے لے تما رکیککڑ یکوزکایا جا تا ے_ 

کشمش: انور ےواتورشت 2 بککرسوکۃجاتا زا سکوکش کت 
یس من ٹن کو چا "0ئ رت سے گار ہوئی ے فرصت ئشتی 
سے و لکوقوت د ى ہے سے لوصا ف زی سےپپخ سکشھا سے خو نکوصا ف 2 سے 
دماغ میں جازگی پاکرنی ہے د لک یکنزوری کے لئ وی ںگرا می را تکیوت 
عم لاب ہی پھلو یم میں رود یع شش سک اکر رقی نا کر بی لی ۔ 

غذائی اجزاء کی تر کیب: گرا تم میس 842 ترارےء 
3 گرم پروجن +77 گرا م نشاستداور 7 گمرامر ایق( چوک ہوتاے۔ 

مونگ پھلی: مشہورچیزے کو نے کے بحدخو ذا ہو جالی ےہ 
جب سفزائی اہتزاء کے پارے میں معلومات عام ہو گی ہیں ا سکی قدر ہون ےکی 
ےءاس میں 28 فیصد پر وشن اور 9ہ فیص کچکناگی ہولی ہے ایک اعشار ىہ 49 فصرلوءا 
ہوا ے نیز یا تن اورگوجن الیسٹر وغیرہ پاۓ جاتے ہیں :موک ک بھی ایک ستا اور 
مفیرمخز سے اسے و نکر بی اتا لکرنا جاہیےه اعصا بکو طافقت دبا ہے۔ بے 
افادبیت کےاختپار ےس بھی ط رح پچلشوز و ےک مکی ہے .حا درس من ) 

غذائی اجزاء: سوگرام مون ککھلی یں 70 ترارے 424 احشار ہے 
3 گرام پر دنن 49 گمرام مکنا یا جال ے۔ 

عرو یر 


ہے ۰ 
جان یداو سک ہیں گے کےامراس 
م میں سے ب نو ںکونمائص طور پر بیو ںکو کشر سرد یکھای ہو تی رت ہے۔ یہ 
تی عام اہول اد یودن روکرٹنیک + ای ے۔ بیایک عام بات ہے 

سس اک ہوتے ہیں ہک ےکا شجلشن سے بگمرول کے والو 
اورگکردوےاس کے ششکار ہو سکتے ہیں _ 

اسیک خاص جرائم کے خلا فج مکی اتی طاقت کے رجہ ملا ہو ئے 
فو ںول ٤ل‏ اگمردے کے ادوپ اکی کک دینے ہیں گردے کے او یر 
7ڑ 7 سفق کنل 1ا2 گا ا تن 
کے ہیں۔اس وج سےکردے پاحدوقت کے لئ یل ہودجاتے ہیں۔ پیا بکم ا سے 
اوراس میں خو نچھ یآ جا ہے ات چیروں میں سو نآ لی سےاود بلب ایشربڑھ جا اے۔ 
زیدہتر معاملوں ش کرک تن نا لکن ا کے 
اشن سے پا اک ارم دی زی اد ا گشن ہو زگمروے بھی فیل ہوسکت ہیں۔ ای 
رب دل کے والو برا کا اش ہوتا سے و کے یچ لکر والو با نے حر جات ہیں یا ا نکی 
رفا رک درہوجالی ےج کی وج سے لن کےودوران ٹل رہکا وٹآلی ے۔نا صضطور 
یہ ہا نیس طرف کے والویس پیخرالی ہ وی سے ے المٹرل ا الو دک سکتے ہیں 

کئی ارول اس وجہ سے پچھو ل ےکنا سے با خو نک پر ایڈراس میں بڑ گا 
0ھ 7ھ 9س 9 ٌ ھ7 
سماتقع ای باون ککی پوری مقدار استعا لک سی _ وین لگانے ےبھی اشمگش نکی 
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روک خھا مکی جاستی ہے ۔کھان پا نکی طرف نجرد بی ء وٹام نس یکا استعا لکر نے 
سے بج ری س کپ کت ہیں _ 
جک تی ٹیس رب والے اور چہاں پر ہوا آلودہ ہہ دپال ہے بجاری زیادہموٹی 
سے۔ اگمرد لکاوالوخر اب ہوگیا ہو لع رس ےکک ام رات سقل بکی دوائیوں کے سا تھ 
دوہار:,أشنکشن زرہورس سے لئ سان نا می اہی با یک ممقول مق رارییل وقت وتت 
رکال پل ے۔ 
اگمرااس سےالر تی ےل دوسرکی انی با ین ککااستعا لکنا جا ہے وقت وقت 
پردلی کے چیک اپ ے والوکی حاا تکااندازہ لگا ا جا سنا ے۔آ گے پچ لک راگ رخرالی 
زیادہ ےن والوکا آی ریش یھ یکنا برسکنا ہے۔ بہرحال احیاط برٹیں اور گ ےکی خرا لی 
000ھ 
پونانی ربق علاع گے اورگردوں ےی ٹن اورول کے والو کے لئ ٹر 
طریۃ مداجے_ گے میس پشحلشن کے لئ لی اورنل جفشہ 20 -20 گرا مکوڈ سو 
1 پالٰی می صرف ایک بادو جوشل دےکر پچھا نکر پلامیں_ لفضلہتعالی ایک ہفنہ 
ماش نیکم ہوساتا ے۔ 
قر رت نرکا تارکرد٭جوشاندہرکھی اورٹریی 
بنادقی المز ورتہایت مفید سے چچند ماد استعا لکمرنے سےگمردو ںکی خرالی بج الد تا یٰ 
دورہوعا ی ے۔ 
دی کے وال میں خو نجھی ہو باول کے والو بی ضعف ہو اکوسٹرال ہوو اس 
کے لن می روصندرلء جوا شابی ہ نیز ری شفاخا نک تیارکردہپارٹ پاورنہا متسر 
الاث دواے اس کے تل استالی سے نرکورہعوارضات کے ؟ بش تار ساٹ 1 تے 


ہیں ۔اورم ٹیش تجیزکی کے سا تحت من ہو جا ا سے .۔( ما درس ان رچی ) 
71 


دوران ہوا ڑکا وں میں ورہ 


فضائی سر کے دوران اک لوگو ںکوکاان کی شکایت ہوئی ے اودپفش 
ادقات نیف اتی زیادہ یڑ جاٹی ےک ہوک طیارے میں سفرکرنے سےگر یکر نے 
کت ہیں ری اصطلا می ںکا نکی ا لیفک 891۱۴۹0۸۸۰۵ ۲ڑ تا کے ہیں۔ 
عموب ہکیفیت طیارے کے اڑا نگرنے یا اتزتے وق سو ںکی جائی سےمل ن فو طہ 
ورک کے دوران اود اَی بر پیٹ رآ سجن تریس علاجع کے وف تکھ کان میس دردہوسکتا 
ہے نیف دداصک ل کان کے درمیالی جے(+وہ ٭6اءککی ہوا کے و ہاو میں 
تچدٹی کی دج ےہول ےکان کےا سس وعھی صے میں ہوا ھرکی ہوکی سے اوران کے 
پرہدے(8۲010۴۸۰م) کے ری کر رت 9پ 212 
سے کان کے ائس درمیالی ےکو ای گی کےذر ہے سے( وراں٦‏ 07 ئ) 
کے ہیں علق سے پٹھواو بر ناک کے لے صصے ے جو ایا ہے اگ یکالکام یہ سے 
کرد ہکان کے درمیا لیے میس ہوا کاد پا 5ای رب برق ار کے جس رب باہ رک فضا 
ہیں موجور ہو گی بکام 7 والوگی 7 25( سے جم سکو 0ئ۴ 
ئ۵ ہھمکوکی کے ہیں خوا وخ وک ج یکیوں شوہ بداو 
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کھتنا ے اور ہواکواس درمیا لی صے میں واشل بہونے با اہ کن ےکا موخح متا سے۔ اس 
رع یہہاں ہوا کا دبا متوازن رہتا کو میٹ تب 
ناک اوزعلق کے ےت ئن جال نہ ا کت کن بیشن ىا 
الریکی وج سےسو گنی ہوںء جب ریگ فک رح ان کام اخیام د بے کے ایل 
نیس ہوٹی تو باہراوراندر ہوا کے دبا کے فر یکی وجہ سےکالن کے بردے کر زور پڑتا 
ہے اوروہ ا کی شرت سے کینکت تے ٹن سے دروسوں ہوتا و 
در چچوئکہ ہوا کے دہا کو ایک یں حر کےا ندرمصنوگی طور پر( اج ۷٥۹ا۷۲۲٥٥۲)‏ 
پت راررکھا جانا ے اور بیرد ہا کان کے انددروثیٰ ےٹیل موجود ہوا کے دبا سکم ہوتا 
ہے اس لے جب طیااردرن دے پردوڑ نے کے بح دی کآ فکرتا ہے اس وش تکان 
بندہو ن کا اصماس ہہوتا ‏ ےکیونکہ اس دوران ہما رےکان کے اندرکاد با و طیارے کے 
اندر کےد ہا کے مسا وب ہیں ہوتا۔ائس م ملے پر ٭*داں ٦‏ 0 0 
کان کےاندرکی ہواکو باہرنمارج ہو ن ےکا موشح فراع مکرتاے۔اس ہہواکا بزضص کان 
گافٹرننءلازد ن ک٤رات‏ وزاق نأ گوغال ہوجاننا ہے۔ برع یو 
رت رت وین ہوا جم زین پرطیارےکی لینڈک ے وقت چون ہوا کا 
پروی د ہا ہت کی سے بڑھ جا تا ے اوراس وقت کان کے درمیالی صے میس ہوا کے 
دبا کی باہر کے دبا کے مطاب یکنا ہوتا سے اس لے دردکا احسائس نمایاں بہوچاتا 
ہے۔اس وف تآپ کےکا نک بر دہ ہوا کےد با کی وجہ سے اندرکی طرف دب چا تا ے 
اوریردے کے ٹن نکی وج ےک حول ہولی ے۔ 
درداگرشمد بدہواوراگراس وق تکوکی ڈاکٹ رآپ کےکان کے پرد ےکا معا تد 

کرےلڑاے پیدے پر رگ یا خراش نظ رآ تتی ے اور یچھیکیکن ےکی کے سے 
خون رستا ہوانظرآ آے لیکن اتی زیاددشر تیم وبا وت )9ئ 


دمسکا تجرب علاخ 65 
نز نے زکا مکا شکار ہو ۔ اگ ری فضائی ماف روا اش مکی شکایت زیاد جو ہوٹی ہوووہ 
پرواز سے ای کگحفٹہ لے ڈاکٹےمشھورے سے 06٥91806‏ گولیاں استمال 
کرت ےت کہ ہوائی نلیا گی رہیں۔ا اگرنا لی متورم ہوڈو ای مکی دوا سے جارشدہ 
ےک ات نت ہے۔ک ہر یہ سےکہ پرواز کے دوران دولوں 
ون مین کی یکین زوا ک3ا مت وف انس ےکا نان ذرداو تحت 
سے تفانظت ہوگی ۔کانوں میس طافت اورقوت کے مل خی رہگا کز با نک یی جچھاہ ردالا 
یع شام 8ے گرا مگ اک دوماواستعا لکرس ۔(عھ یش مان ری) 


۴ 


درم 


مو مکی تد بی کےساتق بی 
کو ار ۴ر واران 2 انا 


مو مگ ماکی تی اورمویم سرما کی آمد کے ساتھ ہی نا ک کان اور گ ےکی 
ینار یوں یس اضافہہ گیا اودقھا مک رکے افراد برکور و ام را میں ملا ہور ہے ہیں- 
فزرجشخراورابی ان ٹیٴ کے ماہربین پلفس و اما یدن کے مطابقی نک میم اور بے جا 
آلودگی سیت ٹیٹرے پا نی اورحیٹ جیزوں کے استعال سے ناک کالہ کے کے 
اھرائش میں اضافہہودہاے ۔انہوں نے باب اکرائن بجار و ںکا شک رکچھو نے کے اور 
بوڑ ھےزیادہ ہوتے ہیں ء لہذاوالد ‏ یکو ہوں کے معا لے میں ای بط زض لک 
مظاہر ہکرنا جاہیے ےہ بوڑھھء جوان مرد وخوا تین فوری طور پ ریٹڑے پالی >کولڑ 
ڈنکس ھٹےشروبات :یٹ پا گی ہوک اشیا خی رمعیاری نا ھی وخی رہ کےاستمال 
گرب کر میں انہوں ن ےہاک لاو زکا مکی صورت گرم ای کےخرارے اور 
گر شر با تکاا تا لیبھی مفید ہوتا ہے۔ ناک کان ء گن رکھاکیءنزلہہ کا مء بخار 
کی صورت می سک یلوڈیگو ںکی با نے فوری طور برا جھ دمتتنر متا سے رایہکیا جاتۓے 
ت کرت کا بر وقت علا فک ہو کے ۔ ان تا مموارضات کے لے معو یق نخس , 
را الھومنین ,نی رہ1 ریشم سادہ پا قییرہ بفشہ جوشا نلدوغزلہ وغیرہ ٹیش سے جو دواکیں 
مناسب خیا لکر میں اسستعا لکمرمیں۔(عبرری ماش .- تل لال 


سال سکی نالیوں اورچھیپزو ںکی ہوائی زالیوں میں اگ رکوگی خا ری عنضصر باعغم 
وت رت زیت کے کی ہی گریشل ےکھاھی در ال 
پر یی بلدعلامت سے اوراس سے خظاہ ہوا ےک تلق فرد نا ککی نسوں کے 
جوف کے ود پاسوش کے ابی مر علء در یکا یکھاننی یا خراش اشن کے پا عو 
ناک اورساأ سکی نالی سے بی والی دینش کے عرش میں مبلا ےکھال یکی ملف 
ہیں یں ھا کک شرد ہوگی ںاوراک دودن ھک ہی ہیں ہک 
مو ں جک جاری رڈٹی ہیں ایک ماش یکھعانسی ہوئی ا بہت زیادد]فم اور 
رطدبت غارج ہوئی ے ج بک رشن کو میں ۴م ہر کم ما الک لبھ ی ہیں وکا ء 
ین ا کی وا یہت لیف اوت ول کل کا یکا سب اشن بے 
کے ت1ت 2 نت ون ا سط 
ہوکتی سے ہس می سںگلا تنک ہوجا تا سے ۔ٹھی با ترکھای اس وقت ہوئی سے جب 
کی روط سھگ ال سم نہ عت 
سس لکھائی با ہر بارزلہ کم کے ساتھہہونے وا یکھانسی جھس سے چپیچھا سھٹرانا 
مکل ہوم ۓےماتطور روم ہوسا ہسے۔ 


علاج : جار بڑے جکیچے کے مقداردفیا کے ایک فراننگ بین می برا نون 
0 ۷۰ 
تک الہ کہا ہپ رو جاے اس کے بعداے چان یس اوروچ تھے سے 
ین ا نک ریت رین ان سے ہے اشن کے کا 
خو نکی صفائ بھی ہوگی شہد یس لیمو ںکارس ملاکر نے سےکھا یکم ہوگی اورشطایا کی 
ریز موگی ء رائی یاسرسوں کے پیے کے سغخوف می ںتھوڑاسا پاٹی اکر لیپ ارک ریش 
اوراسے نے پر لگا میں ءکھالسی می سآ رام ےگا ءاسی طرع پیا کو مو نکر اہ کا لیپ 
ینا یں اورا سے نی گر مک کے ینہ پرلگا میں یا یا دک مچفی ناکم یی ۔ 
احختیساط : اکرکھالحی دل دانع سےزیادہبرقرارد ہے پااس کے ساتھ بخارء 
سااس لین میں دشواری ءہویف خلہ پٹ اہی ںغنودگی اور ہو لے میس دخواریی ہو ڈ اک 
سےٹو ریرج کنا جا ہے۔ 
71ء 


سََ ات و ار ان 


دمسساٰ سکی بارگی ےہ اس بماری سے م ریف شکوسانس لی میس دشوا ری یحسوں 
ہوئی سے ماع سک رمع ضرا یمر ہہت پیا نکرتا ےہا کا مل رک ےس یبھی 
دورٹیں وکنا ہے ا لک یتکلیف اس وقت اورزیادہمڑھ جاٹی سے جب سال سک نالیوں 
ین من انار کی ےئن ضز ےنم کا کی 
ای اکہنا ا نہیں ے فطری طر ین علا جع اور ہا قاعدہعلا نع سے اس سکودورکیا جا تا ے_ 

ھ دمہکا ڑا سب فضائی ۱ اوک دتعول ء عواں کی غبار بڑ جے .ل0 
اورڈیٹ ریو ںکیآلودگی ےجس سے تما فض آلودہ ہوگئی ہے ءا ںآ ود وفضا شی ر نے 
و نت مت س1ت 
ہے صاف ہوا جھارگی زندگی کی اہم خوراک ہے اس ہوا کی خورا کک ہم اپ 
پچھیپمڑوں کے ذر یج بی لیت ہیں جس سے بھی ےسححت مندراورمقہو طط فلت یں ء 
جک ہآلودہ ہوا سے بھجیہوڑے ببار ہوجاتے ہیںء اس فضائی آلودگی کے سبب وم ہکی 
پا ری میل لگا تاراضافہ مور اے- 

واں پیارگی کی شروعات ا اتک دورے کے روپ اکن لیے میں 
ا ا ا ہے۔ بعلامت پر۹“ ا وی ا81 ]8۲ 
۸۷۷۵۵ میں سکزن اورخشاء الر ہہ( پچھیپمڑو ںکی کچ ) میں سوہنینی اعم کرک 


درکا جربعلاح 70 
اون دن تم و کین ناک و کا اذ 
تق رات بیس پا لی الصباح ہوا ےءاس وفت بچجیپھزے سےمنلن ح مک یآ وازآلی ےہ 
عم لال باخیلا ہوجا ا ہے اورٹھنڈرابھی ہوجاتا ےءسانس لیے میس پر انی ہوئی سے 
پینآجات ے٤‏ دم ہکا دورہ زیادہوضر سرد میں ہوتا ےن یضرور یی ںرصرف 
ردی میں ہوہ یکس یبھی موم میس ہوسلنا ےہ جب مرش مین ( برانا) ہوجائے و 
0وس سے تیز لن سے مکھانی ہونے 02 سے کرت طعام 
یں نز لیے بھی دور ہآ جاتا ہے دمہ کے مکی حالت میں سال کی 
نیوں میں ت۲ نع مک پر ینانیاں پیدا ہوثی ہیں ءجنس سے ساس لی میس او رھوڑ نے 
دشواری ہہوٹی ہے :سال سکی زالیاں سر انی ہیں سا سکی نالیوں بیس سوش نآ جال ی 
سے سال سکی نالیوں می ںپعف مجع ہوچا تا ہے۔ 
دمکا فلدرنذ مل صورلو 9-1 ےکو اتا سے 

×۲0 5 

کی نی ات2 8٦0060515١‏ 

×٥١ 3‏ اآں ماق مرو ںکو ا ری سے لیف ہش 
ہے بی چیزوں کے یس سا سیت مڑھ جالی ہے ء یت فی ء دعواں ۲ دمول دخمب رو 

81٥٥٥۱٥ 0 7‏ برد وک کا ہوتاے۔ 


عا ری دمہ ۸516113 ٭۱ہ۱۹٥۵۸۲:‏ 
اش میس دم کا دودہ اتک ہوتا ہے مھ ری سک جار بادکہاٹ یآ تی سے ساٹ 


لین می پ بانی ہوئی سے :سال سکچھوڑ نے میں بیٹ گی یآ واز او رخف اہ فک یآ وازآ لی 
سی سو اع ا طیو ا ےھ وت تک 


جوٹغم لیے پر بندہوچجالی ے۔ 


2 رن دمہ۵۸8101013 ۵۸۵0۲٥1٥‏ 

اس میں م ریش کا ساس پیشہ پھولتا رتا ےہ ذرا سی بھی عحن تر نے بر 
مالس لین بیس پ یغانی ہونےگتقی ہے٠‏ چھا لی جس لگا ا رفرفراہ ٹک آ وا زی سے 
اور ہار ہارانشن ہوجا ے۔ 

4389 09۲01۷ و- 7 کے سب بگرڑوں 2 ذر لیے خو یکو 
ا رت ےکی ین لاک ا رای تی نع کے تن غ اض 
کر ےکیقوت می لکی ای ہے دراصل چھپچھڑے ہوانۓے کو حجز بک کےقلب 
یش اتی ہےء اس طرح پھپڑوں می خو نکی صفائی کال اضجام پا ا ےہ دمہ یں 
خون کے ذر ہے نون حاصص لک ےکی قوت مم لی 1 انی ہے تی نکی کیل سے 
لے پچھیہ مز ےک وگ ہری اورسرعت سے ساس لیونا ڑا ے۔ 

۹ة ا٥٥٢۹‏ ماس باپ می دمہکی شکابت ری ہو وکئی ارمروثیٰ 
د مرکا تملجھی ہوجاتا ے۔ 

د مکی مارگ کے ذ مداراسباب 

کی کی ان ےک تن او ہیں ءجنس سے عم کے اس 
اضامءکنردر پڑجاتے ہیں۔ بیڑکی سر یٹ تاکووخیمرہ کے دعو مس سے چھی یز و کی 
کنروری سے ہل بک یکنروری سےءگرووں اک یکٹردری سے و ںک یکروری سے ء 
لح رص کک سرد ہکھالی ؛ ےکی سونء برڈکائٹس وغیرہ ہجار یوں سےجعم میں قوت 
مرافع تک یکی سے ساْ سکی نلیوں با قلب کے متاث ہونے پر ال چک پیا ری ضسم میس 


نوم ات 72 
منہ یا اک کے ذر لی ہآ لودہ ہوا کے داخملہ سے جن نکوال ری ء ہو جا دم کا حلبہ ہوسلتا 
ہے۔دلواروں کے پپنٹء چو نے کے ذرات سےء پالتو جاوروں کے روممیںء پالوں 
ویر سے جینٹء می راہ رے سن اف زا اشیاء کے ہے مھا با انال سے م روب 
علاقوں ین زدومتقام پررجئے سےءزیادولکر پچینی اظنظا ہیل وحضب اوراشتعال 
سے مھصنوگی خذراء یپھنی چززوں کےکشز رت استعمالی سے۔ 
عامات 

دم کے مریئ سے متاثر مرلیئ میس دررج ذیل روداڑلقیٰ سے ۔اس بجاری یل 
الم سک نلیاں سک جانی ہیںء ینس سےمقرردمتقداریٹش صاف ہواء بچھیوزو کم ل ئل 
0 سے اورسماٹنس تجیزی سے 2 کا ے پگچمڑوں می سوج ن1 جا ی ے٤‏ سیر 
مرلی ش کا رہ یزاس لی کی وجہ سے لال ہوجا جا ہے ءدورے کے وقت ٹیٹھنے ہآ رام 
ما ے اور لیٹنے الین حسوں ہوئی سے گے میں رکا و ٹمس یں ہوئی ے ۴م زیادہ 
گاڑھااورلیسد ارہوتا ہے اورآسا لی ےکی اتا _ 

٭ برہات اورسرد کی ری ہراوں اورہعوں کےکقیر سے لیف میں 
اضافہ ہوتاےءد لکی دعرکن تمز ہوجائی ےء بیشای پر ہیآ تا ےء اھ نے 
ہوجاتے ہیں م ربیخ لکوکھجراہٹ ہوثی ہے+دمکا دوروزیادوت رم یا شام یش دو بے سے 
ا یئ کے درمیا ن7ا مر برانا ہونے بر بھی ہواتا ہے جب ھت برانا 
ہوجاتا ےو م ریخ کو گے ججیککر پیی نک گن سے لک رسانس لیے می ںآ سماٹی ہوئی 
ہے دمکیادود ہآ نے سے پیل بی بڈعل مات سا مئے امج رک رآ کی ہیں ء جوائس ط رح ہیں : 

ل اک سے پا لی بن ےنا ءس ریس ۵ك 92و 
نی ہوناء باد باد نا ککعلاناء ناک ما گے کے اد رکی جلد میں خراش ہوناء 
گے بی ںخرائش ىا سونن ہونا۔ 


من کے دفاغ ٹیس معاون طط کے 


انرم ریئش در ج ذ مل مشوروں بر دصعیان رد یل 
0 ےا 
کک جو پ لیس مع میں ستفل میک یں بسک بیٹہ بی بت اکا سے پر ویک یں ءاپنی 
ثوت 0 0 عو 
بھینے سےکیڑیںہ اکا زو دم مکھا کھا یس را تکاکھانا لد یکھا میں ء جن بکچھ یکھا میں 
وک سٹ مکھانفیں ہخوب چچپاچاکرکھا نیس رکھانے کے درمیان ای نہیں بکھانے 
کے ابی ککنشہ بعد پالی یں اور پای کشر و پیش رکم بی یی .2ر در حا گ) 


خن لھا یکا ای ک؟ سمان علارخ 


0 فیصدافراووسال می کم ازم ایک مت ضروران سےسابقہ ڑا ے اور ہہ 
ای ےبھی ہیں جوسال میس دوحن بارانگواریش سے نجرد زما ہوتے ہیں۔ نزلہء زکا مکا 
سبب تن دانے ‏ ےشحار وائرمز میں جو نما طور پرسردبی کے ونوں میں ہم پر مل ہآور 
ہوتے ہیں اور جمارا عم ان مس سے ہرای ککولست دہینے کے لے دفا یعس تی 
ریب دی می ںکا میا ب کیل ہہوتا۔ بددائر سز ناک چ ر ےکی یں کے درمیا لی خلا 
(609جوں810) علق اوریجٹپرڑوں کےاوب ری تموں پرتھلہآور ہو ۓے ہیں ۔اگرخزل 
زکام 14 دن سےز یادہعر ےتک جاارکی ر ہے رہ باو رک نادرست ہہک دائس نے 
ناک گال اور بیجا لی کی بڈڑیوں کے جوف میس جہاں ہوا ری ہوٹی ہے انا مرکانہ 
نامیا سے اور وہاں موجودکھھایاں سوزش کا ششکار ہوگئی ہیں۔ اس می صصورتھا لیکو 
100615 گی سکتے ہیں ۔ ا کی علامتوں بی ناک بند ہونایا ناک بہناء چھر ےکی 
ان ین درا ا لاوقا نت َال ان رشن 
مرییضوں میں سمل خل لکھان یکا سلسلشرو ہوجاتا ہےہ ال لکیا وجہ ا510 کی 
متورم تھی ں سے رطو با تک علق میں اتر نا ہوئی ےننس سے گے میں خراش پیا 
ہوئی سے اورکھا یک اہراشھتی ہے۔ مہ بات یادر ےک جوجھ یکھانسی تین بن سے زیادہ 


دم ہکا جرب علا 75 
عم ھھکگک برق اررہے۔ د وی ایی بجر کی علامت تی سے جوزیاد خط ناک ہو 
ناس خخد ے کودورکر نے کے لے م ری سکولا زم ڈاکٹر سے رجو کنا جا ہے نزلہ 
زکام میں تن یں کے جوف میں سوزنشل (106وں5:16) ییوں ہوئی کے اکم 
بات دا نیس ےتا ہم دی ھا کیا عت تن تھرعو راس 
الر گی رکھتے ہیںءان کےساننس ذیادومتو رم ہوجاتے ہیں تا مان دوفوں می کوٹ براہ 
راس تپ٥کقی‏ اب ت نیو سکیا جاسکا ہے۔ جن لوگو ںکوزلہ, زکام کے اتی مس لکھال کی 
شکابیت ہوثی ہے ء ان یں عام طور پہکھاچیٰ کےشربت سےگھ یکوئی فائند ہنیس ہوتا 
کیوک و ریغ مکیعلق نے نی کو کیا کر سن ین 
ڈاکٹر زم یتو ںکواسپرے با ڈراہ ںکی صورت میں اسٹی رون زجب :کر کے ہیں کہ 
810۹59 گیا وپ کرک جا کے اس صورتمال ے پاہ رن ےکا ایک اورمغیرراسۃے 
ےلیھک نے ای ےنا اک کےٹخنوںکو پزریجہ پیکاری 08 6 
ا تن اس مقص رکیل تقر آدھالیٹ الیم ایک جاۓ کے یی 
کی مقدرارنک او را تاج یکھانے والا سوڈاملا یں اور پچ را مو لکوکس فو لنٹ شن 
فرع کے اندررگیس اور جب ضرورت ہوا لو لکوچلوی ںبھرکرناک یس مکی ۔ون 
9 "و" ہوگی اوراسٹی روڈ زکیلئے ڈاکٹ کے اس جانے سے 
پپیلے بہت سے مر اش اف ق مو ںکر نے لیس کے لین انرک کےنحلو لکوناک میں 
انیل کے پاوچجودایک دو یغنے ‏ ککالمی جارس رے و پچ رتمک طور پر اسٹی روڈ زی 
رت تک ہے .کیج رہوگاک یکین پانی کے کے بح 1مہ ا٥٥8٥١ا‏ 916۲۱11 
اتعا لک میں۔اس علاج سے دو جن یش مم سکھا یت ہو انی چا ایک ن اگ رعلاتیل 
2ء ئئ حزیاد وع ےتک مرش رارر ہی ںت کر 5[19ں. 5۳۱۸۱۰٥٥‏ 6008۸6 گی 
فکایت کت ےنس میں ا سشلرٹف اسا رتا نی سے جو غکرنا ضروری ہوتاے۔ 


یں ہیس موقر 


بھی کے پور ےکی شک لکیار کے پورے سےلتی جلتی ہےت ہم بیچھاڑ یکیشمل 
یش وتا ہے ۔دنیاکے بہت ما نک ٹیل برارپابیس ےبٹی طوردوا اتا لکی جار 


ی٤ٛے۔ا‏ لپدےکی نز ہ رکے نا سے صفرا یم اورخو نکی بار یوں ہیں مفمیرے۔ 
اس کے علادہ اس کا استعمال پبروئی طور پر مکہھرنے ؛سوزنل ےت کان اود 
دے می ںچھ یکی جا تا ےھٹکا ستخل استھا لم میس اض رتا ہے ۔ گی باشنرے 
لف طرلیقوں سے اس ود ےکا استعا لکقزت سےکرتے ہیںہ ا نکی جوالٰی اور 
شتفاف جلدکا را زنپٹی بی ہے۔اطباء گے اور پیک نار یوں ‏ لو یکا سیر پکولیاں 


مر رن 
یھی اور شا قین 
چٹ کی جڑ سس چبانے ےآ وازخوب صورت ہو ای ہے اس کے استعال سے 
کن ےکی خراش سوزش اوج کا خا تم ہہوتا ہے ۔اگ گلا ہی گیا ہو پٹ یکو انی بی ابا لکر 
نی کےف رکز 


الو ںکوسا ءکرکی ےکی 

خو تن بی کے استعال سے اپے پالو ںکوجللرسفیرہونے سے رو کت ہیں۔ 
ٹی پان می ابایس اود چا نکراک انی پٹنے ےتک جالی ہے۔ اس پالی سے 
تل سردعونا پالو ںکوسیا ہکرتا سے اس کے استعال سے بال جلدسغی نیس ہوتے ء 
دوس رےجلرنم مائم *صاف شفاف ارجم ول سے پاک رہقی سے ۔ وع برسسات میں 
پیراہہونے دا یٹپ کی جو ںکوابا لک ایک رح کا سیرپ تارکیا جانا ہے صے نے 
سے نجس پر بال لن رو ہوجاتے ہیں ہکمرتے جال دپچٹرنے سے دک جات ہیں 
ارک ان نے ینک یناز تن کی کین زا یکین کرت 
یپ کے کی کہ یہلا میں ۔بٹی کے پای سے ہرروزآنھھمیں دونے سے ام رائ نم 
یں ہوتے ۔گبلی سے جوشاندہ اورمر بھی تیارکیا جاتا ہے۔ کیٹ ٹافیاں بنانے 
سس اتعا لکرتے ہیں ء میک خوا تین اسے پان یش رک دک رکھاکی ہیں ء 
کہا نک یآ وا زس پگ ہوجائے- 

بھی کے دک فو ان 

وی تکازن می نکرنتن میں بھی زکرموجود ہے۔ اس کے استعال سے 
جسمالی قوت اور ہناگی میں اضافہ وت ہے۔ بیع فرا]غم اورخو نکی بہار لوں کےعلاوہ 
0 ئ0 سے ۔کھانی اوردے کے موس میں ھی نارق ے۔ 
روم ءمراور یونا نکی ق یم مکنتب سی کے فو اک کا زکرموجود سے اگمر بیز بی دوانمیں 
5 پارکرنے وا ل ےگیسٹ اسے معدرے کے درد نکی لیف او سےضجات پانے 
کے ےمھبلیٹ اورگولبوں بی شام لک تے ہیں ۔ مد ےکی تزابیت می لگیٹ یکو جوسنایا 
اس سے تارکردہکولیا ںکھھانے سے فا دہ ہوتا ے۔ 


دسکا ربا 78 

پٹ یکی جو ںکواپا لکرس کا پا یکییائی طربنقوں سے خن کک ر کے سفوف بنایا 
جا تا ے اورسیرپ تار سے جاتے ہیں ۔لبٹی میس ایک ببھا جو ہرکھا کی شکل میں بہوتا 
ہے۔امرپیائی اس مٹھااس سح تب مھا ئیاں تیارکی جاقی ہیں۔ ینکر سے پچاس 
گنا زیادہششھی ہوٹی ہے ۔عربہمصرہ بخدادءام ران کے علاو لٹ یکی سب سے زیادہ 
اتک ام بکائیں ہے۔ ییہاں اےکاش تکیا جانا سے اوراسے د رآ مدحھ یکیا جانا ہے 
زیو ںکی راۓ کے مطابقی جو لوک سدا جوان رجنا جات ہیںء ددنٹ ی کاپا قاعدہ 
استعما لکمرتے ر ہیں 


چر ےکا ماک یشنی لیپ اس طلر تارکرر 


ادام 80 گرا مگبٹی 0 مگرامء سح ند چچ اگ 400 گمرام تو ںکواکپھی طرح 
عیب میں مھا یں پپرتفش رک ریس شی موٹا موٹا کوٹ لیس ج بگگڑے مچھوے 


ہوچا یس نے س بکیکسی می با اون دنن می ہارک شی کہ مان لیس ۔خوف تار 
ہے اس صطو کو یی می بجر رکھیں۔ 

رات بیس ایک یی سفو فتشت ری میں ڈا لک راس میس دودھ یا دی با ای مار 
پیٹ نالئژن ۔آگھنوں اور جونژ نک وو زکر چیرے پر یں منٹف مسا کم یں اور 
سو جا تفیں ءاش کر جب وضو ہنا یں ےچ رےلوگرم بای سے اٹچھی ط رح وا لک ریس ۔ 
مات ایک مو (حم ایم )استعا لکر میں بفضلہابز دی چچرے کے تام داع د ھی دور 
ہوچا 2 


بل 


ھن کےامراشس کا آسان علاح 


٭ بلغمی کھانسی: ادرک کا رہد جموزن ملاک رخ نگرام کے بیخزرون 
می سی بارچ ٹیش ڈنف یکھاسی اور مکی بیدا روکے کے لے بہت مفید ہے۔ 

٭ کالسی کیاننسی: گن نکارس دس بوندمی ہدج نگرا ملاکرون ٹل دو 
پاد ٹا میں کال یکھا یکوآرام ہوتا ہے۔ 

8٭ تی کے داے _کال ڈ لی اور ای جن ےکوج لاک کوک لیس خی نگرام 
نےکرشہد می ملاک چٹانے سے دن میں شن چا ر پا رکا یکھالی میس چٹانا بہت 
فاترے مند ے۔ 

٦‏ لئ یکا چھاکا سک کر چموزن شک رم کر یں لیس ج گرا مجع گرا مم شام پا 
ےکھلا نے سے معراورچجیپزوں سے خوا نآ نا بندہو جا تا ہے۔ 

.2 مل استعا لکرنے سے دمہءسا کا چنا با لیف کے دورہوچانا 
کے مج پھو_لۓ) 27 1 بہدواے۔ 

*ً پھر ےکی سید کوک ھا نک یتخوظ ریس چاررلی کی تن ارام شہد 

بس10 گرام میس ملاک رع وشام چنا ۵ھ کیلع ایرے۔ 
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لَ یی اورسیدنہ کے درو کے لئ صلی ش ہد کے مو مکی مشربرارگولیاں بنالییش یک 
ول ھکر پاپ ے٥‏ دجام ہی اورسن کے درد کے علادہ دروقو یں 0060 
۴۸ یی بھی عو وکا مکرکی ے۔ 

* جوا ن مر ےکا چھیپڑا اڈ ی میس جلاک رکوکلہ بناتہیں اور شی ںکر رکو لیس 
نگرا مم یع دشا جری کے دودجھ سےکھلا نہیں ۔ اس سےسل ٥.8(‏ )کی شکایت 
اور چھیپزو ںک یکنزوری پالگل دور ہو جائی ہے۔ ا ںکوسل دق کی دعگردواوں کے 
اتسس لکھطاتیں۔ 

٠‏ کالاکیکھڑ اج ککر او پہ سے لال ہو جانا ہے ا رطائن شہر یکو بانڈڑ ی 
ین ملاک کون الین ہنذڈزن شک رملانین بات ما تین ام ںکوگینی ا یکھڈ نے نے 
دقی و للوآ رام ہوچاتااے۔ 

* کپچنکری سفید بر یاں چچارگرام بنکر با ہکرام دوفول ملاک رخہایت باریک شٹیں 
لس اورکل دداکی چودوپڈ انال .سو یکھائسی کے لئے ایک پڈ یا ا ودک شام کے 
کرت ا ۸ 7گ ےن وشام شھمگرم 0 سے کا مین پان 
کھالسی کے لئ نہایت مفید ے۔ 

٭* برای بیز انجھ یی یوک ریس اوررات کے وقت پالٹی مج اپالی سک خوبکل 
جاۓے اس ک ےجیک اکچھی ط رع وکا لکرس پ رکھمانے والان میک سب ضرور ت پھر کک 
سوتے وق کھلا میں ۔ پراٹ یکھالسی خا سک ر٢نف‏ یکھالسی کے لے خہا یت عمدہ دوا ے۔ 
چادپاروزشآرامہوچاتا ے۔ 

*" سخوف اصل السوس جرگ رامءسوڈابال کارب( کھا ن ےکا سوڈا) تی نگرام ملا 
کر رکوفیش ایک فذ لہ( یک تی ملاکی می ملاک رآ ہت ہآ ہتہم نمی رکوکر چےہیں سونھی 
کھالسی میس بت فائد وک کی ہے۔ 
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٠‏ نار کا کی اور ال تل تی نی نگرام روزا نہ تن بارایک تین سال 
کے پچ ںکو پلا یا جا نے کاب یکھالسی پا لکل اکبھی ہو جائی سے۔ 

٭* کوئیبھی درمانی سس کی ھی نےےکراندرکی؟ کش صا فکر کے پانٹڑی شی 
روک رج اک رکا کولہ نال اورشی ںکر رک یس ڈیڈ ےگرام بیسفوف شداصلی یں ملاکر 
روزاشئشن بار چنا میں دم اورکاب یھی اور ہب مک یکھا لی کے لے بہت مفیرے۔ 

٭* برای ور یاٹاٹ جلاک ر را کوک ری تنگمرام جع خی نگرام شا مکوتاز دای سے 
تھا میں .مھ ےخو نآ ےکواوریٹش کے زیادواو رج جلدآنے ٹیل بہت مفید ے۔ 

* بارہسکھا کا سپنگ ار ہگرا مکا ای کگھڑا لیس ١‏ ھ0“ 
گرام شی ںکر پاٹیٰ بش ملاک گا ڑ ھا لیپ :ناکرسینگک کےلگکڑے پر لی پکر میں پچھرائ ںکو 
دک ےکوملہ پر رکود می او بر سے دوکلود یگ ےکو کے ڈ الد ی يک سبینک ڈ ھک جان ۓےآگ 
سردہونے سینک ےکر ےکوستجا لک رکال یی اور شی نکر رک ٹیش دو سے چا ررلیْ 
کک روزازشد صلی میں ملکر چٹایں دم کا مرش ببت زیادہ ہوتو اجوائگن خی نگرام 
کے جوشا نعدہ کےسا تج ریںی۔ 

ل بر دوا تھویاء پیاوری ملف یکھعانی اورو کسلئ ابی رعفت سے سی کا درو 
لیو ں کا درد وق رەوسب‌غا تب ہوچاتاے چادوٹی دواے_ 

ہ دوانے ذت لن تی ای ا نا کل جن 
یں ؤیںگرام نےکر ہی ںکررکھولیس پرددا ای کگرام ن کرای چچوگرام کےکاٹڑ صے کے 
ات یع وشام پلانمیں خی کم کے دم کو بدوادورکر نے بیس امیر ہے۔ 

6٭* مت ساٹ الای کے دا گا کا ز رہ (زرورد) طباش رود 
(نسلوچچن اصکی ) ہ ایک 0 مگرامء بر گگائوز پان جلاک رکوئلہ بنا ہوا ٹوگرام رکا فو رڈیڑہھ 
گمرام سب دوا و لکوٹہا یت پا رسیک یں لی _ 
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۰ اں سو فکوچگی صضصکصصء"ھ"۳ھ0 کی وک سےمنھ کے بچھالوں یہ 
اتی ا سکوون شی کی باریس لگا نے کون من کے انز کے بج لون و پا کے 
الو ںکوآرام ہوجاتا ہے تفہ ہے بچھا لےکھو ما ہی کی خرالپی سے کی ہو تے ہیں۔ 

2 ۶ ہہپسئ٭ئٹٰھھ '" 
کا نات نک لو 

زنگی دواتھوڑےشہد بیس ملاک پودی زپان اور ز با نکی جڑ یں می اور 
ھی 

کلاپ نکی شکایت اس کے لگا نا راستعال سے دورہوچاٹی ے۔ 

٭ کسیر صوت: زس ہالمہ مال > ٤‏ "ھ 
بی کات شی وی کلت انز ان تآا لن شک ار ف فو کو کر 
کے پان یی مد سے مربراگولی بنالیسں۔ 

0 

آوا زکا بند ہوجانا۔گڑا یٹ جانا ءآوا زکاخراب ہوجانا بر سب شکایات اس کے 
استعال ے دور ہو جائی ےآ وا زی لکرصاف ہوجائی ہے۔اما مس دمقرد بین اورگا نے 
والو ںکیئ بہت مفیرے۔_ 

٭ کسی دمه: گند جھ کآ مل سار 420 گرا فو فک کےای ک نی 
٤ھ‏ 07 اس کے ین چلکٹڑ یو ںکی نز مآگ جلامیں اور اس سخوف پر 
نیلوا رکا لعاب 60 گمرام ڈالٹٹش اور ںکولکٹڑیی سے چچلاتے ر ہیں جب لعاب جب 
ہوجاےذ اور 80 گراملعاب ڈالیل جب بیگھی جزب ہوجائۓ نو او رت کا ای ککلو 
لاب جزب ہوجاۓ 60-00 گمرام ڈاُے اورککڑئی سے چلاتے جا نہیں پچ راس ںکو 
اد یک یی ںکررکولیش یس سردم تیار ہے۔ 
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٠‏ ای کگرام بیخوف مکن 40 گرام 2 و 
داشت ہونذ اور مرخ بھی پرانا ہونو سفو کی مققرا رآ ہت آہسہ بڑھ اک رت گرا تک باہا 
کت ہیں ۔اس کے استتعمال سے وست ہموکر رعش دح ہوچاتا ہے ۔ گی الما ہوتا سے 
دس تی ںآ تن وکوئی با تکہیں_ 

مر دم ہکیلی اخ یا کال ہے۔جلدا ثکر نے والا ہے ۔ لا جو ابأسطہ سے 
ہش کی بادیاتیل تی سے پت زضردری ہے ۔ بھی ذ ددم خنذامیں اسقعا لکمرریں۔ 

دمہکی کان یہ ےک۔اتقال سے بددن پیل ا سال دوسال پیل ىہ پالگامخم 
ہوجا تا ہے۔ نام ونشا نبھی بای نی در بتاءی دداکی حاج ت نیس رہق - 

رام اروف کے ضیح محضرت مول نام ی مع صا ب کو پپچاس سا تک 
دمرر ہا۔انقالل سے 3 سال پالک ل تم ہ وکیا تھا۔د بین وا ل ےکہاکرت ےکہماشاء راب 
قٍ طبیعت انی ہے دا کی ا نک فیک 3سال بعد ہو و ہواس کے ساتھ اتال 
ہ+ویا۔ انا للہ وانا الیہ راجعھون۔(عرارریں مان ری) 
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ا نان تن 


پیر رج کے لوا سے کْ درجہ یل سرداوردوسرے درچہ میل 7 ےمان بن 
بکرم وخت کبھی سے چنا خیہ با مھ گرم وت او تنک لاک رکا یکئی میرم ہی 
سےسنول اوزروت گر گرم 8 

نمُسیاتی امراض: عوالی نت نے بیطاب تکیا ےک بجی مراوز دا 
کے لے بات مغیر اور موی مڑاے۔اں ین مم کےاجزاء پائۓ جائے ہیں 
جنپیںفیٹی اٹک باج تا ے مھ یکھانے سے ڈہخی اھ اف کیا روک تام ہوٹی ہے۔ ہم 
ےڈ پریشن یس ریکا رآ مد ہے۔اس کےعلادہ رید ماغکوق یی ت بھی نشی ے۔ 

طبسی افادیت: می بد نکیفر کر نی ہے گرم ماجوں می با وق تد بت 
ہے دودھھ اورگرد ےکی ج لی پا ری سے یسل اورجپ دق اور خن ککھالىی ء 
ضع نگ ردہ ہگ رگر پش ومیقا نکو نان ہے ۔آ وا زکوصا فکرکی ہے ا کا شور بہ چنا 
اددیباورجانوروں کےڑ چرو ں کوٹ غکرتا ہےاود با ا ص یچ پیا پیداکرتی سے مس رکہ 
ا سک یگ یکودورکرتا سے اور یکھا لت کے بح وڈ ی سی سن رکھالیدنا با اصہ پیا ںکو 
کرجا سے بھی کے بعد بای بین متخرے ہچ یکودود ہت انا اوس یگوزشت کے سا تج 


وا رب کات 85 
کھانا مر سے جن سم یکوشکار کے ہو ۓ چنرروزگز ر گے جہوں اورو وآ جو ٹیل معرہ 
یش سد خلط خام پیداکری ہے ءتازہ می کےکبا بآگگ پر کے ہو بہت ہی ںکیونکہ 
معدہپرگگرا ںنییں ہوتے ۔گرم وخننک مزاجوں کے لئ اور جوانوں کے لئ اور ٹیھے 
270+ یی .70 
7 مع ہاوجلا شش ے۔آ ٹا ان اکر ری کی او کی یی د رمعم ہے۔سمندر 
کےکنارے رج وا نلوگ ںکو سی طرر ح کا تما نیس بای اور شکوئی مر ان 
یں پیداکرتی سے نچ یکا شور یہ پیٹ سےآ ہو کے نٹ کیک ہوجاتے ہیں ان سکوجلا 
کر بٹڑیکا لی پک نے سے بیس کےداغ دورہوجاتے ہیں _زند ہچ یکوچ ےکرک رما گرم 
باند صن سے س ےکا موادکا ا ویر جلدکی طر فمھیچ آتے ہیں ماز وم ینگ بر رھ 
027 ےت نےکر کرییس اسے جن و نیمتک رو زع 2٤‏ 09۶و“ 
یکا نمی سکیسا ھی دددہوجا تار بتااے۔ 


ھی منقوی خزاے 

اطباء کےنزد یک ھی مقوی اد ےہ اعضاءکاقت د بی سے مشغم وصفرا پیراکرلی 
ہے فساد باوکودورکرکی ہے۔سافوں دھان لکو نان سے ۔گت اطباء سکتتے ہیں ہ رب کی 
مھ ی لغم دو رکرتی ہے اورمزیدار ہوٹی ہے۔ جرب وشی ری ہے۔آکھ کے اھر مم 
کرک ہے یقاب جار یکر گی ہے مزا عکوخوش تی ہےہ اش یل مکرکی ھا 
کے بعدالٹ یآ نے کے مو میں بہت فائدہ من ے ہی کے مطا نکن وی سک ی کچھ 
وت باہ پیداکرنی سے۔تالا بکی می بد نکومو کرکی ےہ ممقوبی اعضا اور بد ول 
ے لی ز ہراوریشخحمکودورکر تی ہے جومھلی پا کے پای کے سات نج نے با نشم سے 
لے دوام راخ شپت رونا ہے دریا ای اگراں شی ری اورگرم ہے :صفراڑھالی سے 


دس کا جرب علاحع 86 
او مکرکی ےء رک تکعارلی ےء صاف لی کیج یکھانے سے سیاہ پال سفیدر 
 < 20‏ 9 "و7 
2 موی سے ءپم وک پی راک ری سےمکھا لی دورکرتی ے۔ 

مجیلی کا تیل: مھ ی تی لک یکا ہوتا ہے سب سے ابچھادہ سے جوا ٹم 
یی ےا رن تک رس ارت 002 0ت 7ات کلاس 
بی سے زردرن گکاسیال ے بخفیف بھی کیاکی اور ذا کیل یکا ساہوتا نو 

طبی افادیت: بر نکی پرو رش شلکرتا سے اورخذراحیت ہنا ہے ہل کےمرص 
مس ا سکا استحمال بہت مغید ہے۔ بے حدتجیف او راغ رم رین لکواستعما لکرانے سے 
موٹایا جلدآ ا ے اورخون سر ہو جانا سے اس کے علادہخناز براورائس کے سبب ہو ئئے 
آگھھ کےاھرائس میں مفید سے خنا زی میں ین ھی ای کےساتھ پانے 
سے پگ ولوں یس فدہ ہوجامتا ے اورگٹیاں 2 ہوں و و ہیل ہوجائی ہإں- 
پرانے مخت اورکہنہامرائ جلد(۱۱۷ 8۴) می بھی ا س کا اتال تہایت مفیر ہے 
اس نز اکے بحداستعا لکرتے ہیں اس میں وٹاشن اے اورڈیی ہوتے میں جک اور 
جللد کے اھرائش کے لئ بے یلد یں 2مد ویش مان شی ) 

چو حا مر 


موس رما کے او مھےکما لات 


جناب ڈاکٹر طا رق یتم ود چچتتاکی ککعت ین مع مکی رت بلرکیء لو حالا تگگا 
بل جاتے ہیں اورنخذ انی ںبھی بدل ای ہیں۔ موجودہ دور یس جب ناف خذانمیں 
طییںءاوردوائی بھی زان ہوں تو بچھرانسا نکاس مخ رک بتک پل ےگا ءانسا نکا 
رو آ خر ہی سے ٹر یں او رگوش تکا وص سے گن کولو ا ھکس جا جا ےاورھر 


یٹس جاتا ہےہ یس ایک بل کک سٹرصیاں ڑھد تھا مےرھہوں پرلگ مار لکسا 
ہواتھا فورااحساس ہوا رکڑ سے پچھ رچھ یکس جات ہے انسالن سارانٰتھ رک ر تا ےت 
کیاانس سے انسا لی مکی ںگستا؟ آپ نے دیھا ہوگا بج بسوں او رکوچوں کے 
لوہ کے فی ح١‏ سک سے ہوجاتے ہیں ا سک وجہپائو لک ھگڑےء پالل بجی حعال 
ہار ےئ مکا ہے_ہیں اپ ےش عم کے لے ولس ایس اورددانمیں ڈحوتر لی ہو ںکی 
رن ہما ہے“ مکی کت او شر کع مک یکیفیات جمارے اندر کے سمارے ا عضاء کو 
رت کین 

ری ش روح ےکوشتل ریا ےک ہرجاثن وانے سے مظاہدات او رج بات 
پچھوں۔ یں نے ای ےآ پکوسداطال بٹع مھا ہے۔ دوران سف رین ای ای نے 
تایا۔بھربیس نے ا سکو بےےشمارلوگو ںکواستعا لکر نے کے لے دیا۔ نز پیلےشھ گآ ماکی 
۰ء۰ ۰۰یی۶ٰیٔٔ 0 بنادیا۔ ج بھی م وع س رما کی 


ارت سان 88 
انقراء ہو پٹ راس ٹا ککواستا لکر نا شر کرد ہیں بہٹا ت کک یا دراصل ای ے 
لوکوں کے لے ہن الکو کال دم ٹ یکروری اعصال یکم پھو کا کم و مادولوک جو 
دان رات دما یمن تکرتے ہیں اورد ماش یکا مکمر تے ہیں جن یھی کسی وققت م ھا ن ےکی 
فرصت ہیی ہہوٹی با ا ہیے لوک جوجسمالی معن تک نے بیل سب سے کے ہی ںکھا ڑی 
ہوںء پہلوان ہوں مردورہوںء وزن اٹھانے وا لنےملکڑی پا رکا کا مر نے والےء 
1ے کر ات 1ت ا تر نے کے 
ان الا کر نے 7ت" َُ وھ و ۳۲ھ ے۔ وانٹی 
جربات کےاعتبار سے بار با آزمودہ ے۔ 

فا زی گوس میم رہ مائیس دوا کے استعا لکر ن ےکی کو پور وکوت دو کا 
او رضروراستعمال یئ پہانڑی علاتے ٹم ر بے وانے پا مبیرای علاقوں یں ان سب 
کے لے بی بکساں مفید ےت ککراپنے بیو ںکو ال کی مرا مکر کے ضرور استعال 
اتی ںکیونک ہا سک یکم منقدارکھی بوں میں صححت اورتند رت یکا ذر ایرشنی سے مین سال 
سے لن ےگ رسوسما لکرعمرکے لئے بینہایت مفید اور من سے۔ اس کے فا دآپ سور 
یں سک ےک کیا ہو کت ہیں۔ 

قا رین !ملف مگول اورخو بصورت پیکٹ می لپن ٹاک لت ہیں او رض 
کےاوپہ پبرون مل ککی مب رہوئی ےآ پ دو اقعا لکر ت ہیں میں من ہو ںآپ 
ضروراستعال یکین ہن ایک بات می لآپ سے عو کرو کک اپنے بات ھکال یذ کا 
ہواکھانا زیاہ فانحدہمند سے یادہ باہ رکاکھا ناس بیس سب ال سد ےکی یئل صرف 
ماع ا کک کے کے ات نت مالین نا نکی 
زندگی میس جونقصانات معدہ مرو لکی باریاں جوڑوں چو کی بیاریاں لان ہولی 
یں ٤د‏ ہآ پخوب جات ہیں۔ 


دسکا جرب علاع 89 
قارین! بچھو مو ٹوک ےلت اوقات ایے مفید ہوتے ہیں جو عام 
تل انسالی سے ماوریی ہو تے ہیں ۔ 

آ چے !می سآ پکواس کے پہجوفو اد با ما جہوں :سخ میس نے اٹھی از بی سنا 
تھا الیک م ٹیش ھیرے پاس لا گیا ا سکادل دماح اور ےکور تھے اس کے لئے پچلنا 
بہت دو تھا جسما کی اوراعصال یکر درا کا سا میں دے رب نی میس نے بھی سان 
کوسکسل تین ماد استھا لکر ن ےکو رت کیا اور مات خی کی کہ ادگ ذ مہداری سے 
آپ بددائی اتتعا لک میں اس یل نائحہ نہک یں ۔ تق می یپ لق نکر بی گے اس 
دواٹی کےاستعال سے ائئیں انا فائتدہ ہوا ہآ پ سو یں سک ۔صرف ا ڑم اہ کے 
بعد بے اطلائ ٹ یراس می کا ام بی ہےکرمیر ےئم میس ایک نم ان دوڑی 
ہےاورایک بے جا نع ]حم صے میس نی پھر ہا تماد جا نداراو رحنت من ہوگیا- 

ایک نان نگ لو نزو ںکی وج سے سمل پ شا نی اور بر بناٹی یہا تک 
کی ا نکی ایک ٹا ککنرورہوئی ؛ سب ن ےکہ اک فا وگ این بظاہردہفا ٹنیس تھا 
ین یھی اعصالی تنا من کی وجہ سے اس جے کے اخصا بکنرور ہو گئ اور متا 
ہ وگ اس نان نکو یی ینسنہ استعا لکرن ےکیلئے دیا چند نے خہایت ذ مدارگی سے ا 
مان نے بفارصول استما لکیا ا ورام اججگھ رزاٹ - .0 

ایک بے میرے پاس لا یاگیا نقر بیس سا لکا تھا اس کے والد بین اس کے 
پارے ٹیل ب شا یکرت کہ پاٹ یک یں سنیال لا ء چلنا ےکی ن پت اوقات 
لعل کر جانا ہے ۔کترور ہوتا جار ہا ےمکھاا پیا گنا یں ٹانوں ٹیس جا یں ء 
میس جا نہیں مم یس جا نکیل اور پچرٹٹ چڑ این بہت ذیادہاورتزکی سے بڑھہ پا 
ہے۔ میں نے ہج ےکوی دوا کی استحا لکرنے کے لے ع کیا۔ جب ٹمس نے می 
دواٹی اتا لکرنےکودی باوجودااس کےکہانہوں نے دوا ہی ری نوج سے اتال ہیں 


رات ان 90 
کرائی فلت سے استعا لکراکی ان اس کے باوجوداس دوائی کے استعال سے ہے 
توبہت فاکدہ ہوا انمہوں نے یھ دکھایا نے یں نے اسے ہز بد پابندکی سے استتعمال 
کر ےکو عون کیا اورھز ید تجہ سے استعا لکرنے پر جے ٹیس ترت انکیرتبد یآ کی 
گی مضو یک رمفبویا ,ہر ےمقبو یکاہ ٹ نتم ہوئی اور چلنا رن حال ہوا اور 
پییححت اورتندرتقی کے سفرکی طرف اپنے قدم بڑہانے لگا۔ 

اک خ امن چوک کے ورد میں بتلا رنقی ہیں اورانگوں کے درو میں لا رٹئی 
ہیں اج ن کا سم اض مکوئی حص.سوجاتا ہے اورا نکی طیعت سمل بے پین اور 
پان رئتی ہے۔انی تھام خوا ٹین کے لے خہایت بی مفیداور لا جواب می فارمولہ 
ہے۔ لت لآ پ نہابیت اعخاد سے اورتوجہ سے اگر بر دوائی اتا لکمر میں اورال دوالی 
کل یقن سے اپنے استعال میس لامیں و مس انشاءاطداعقاد سےکپتا ہو ںکسسل 
تجرجبات نے اس دوا یکو بہت فدہ مندراور لا جو اب تر اردیا ےجسمالی اوردما شی عحنت 
کرنے وانلے اس دوائی س ےب پور فدہ اٹ ھاتمیں ہرمویعم یں مفی رین خزاص طور پر 
مذیح مس رنائیں اس دواٹی کے او کے فامندرےاورکمالات شیں- 

یس نے اس کے بہت شظمرفائندے بناتے ہیں جم بآ پ استعا لکر میں گے 
ان کے فائئدےآپ زین جآ پ سوج نییں سکت لیکن شرط نک ور 
سمل اخناد سے بردوائی استتعا لکر میں جلدیی ہک ی ںکیونک رمع نو خ انی سک اک اکر 
عم اندر ےکھوکھطا سے ابھی سےفطرکی اورق ری خذانمیں اور دواتیں لی ۔انشاء ال 
مم پور اناگ اورطا ق تکی طرف متوج ہوگا۔ 

ہس وادنشاضی: شف لین بد شش اس کےاندرے پع ہکا ل لی ا ےکم 
وزان نما لیف شی ملاک ردوڈو ںکوشو کوٹ لان جا ہی ںگولیاں پنال ور دونو ںکوگوٹا ہوا 
اہی رکوک رآ دھا ٹچ دن میس شن بار یادوپارای کت دن می تن بار اد بار چا ے والا 


د رکا تجربعاع 91 
استعا لک یں پالی کے ہھراہگھی نے سک ہیں بین اگ رب مکرم دود کے مرا و لیس تو 
ا 0 ر7 سر 
ہونا ا ںکوف رج یس رک ےکی رت ان ات این ری ای2 انی 
آسائن جز ےکن فو ا کے لا جواب ۔ضرور بنا ےگا۔ 

معقہ درب الز تکینھتوں سے ایک نحت سے جو نز الٹھی سے اوردواٹھی _ 

٭* گے میں خراش ہوتومیقہ چو ںکویع دشا ماگل لیس ۔ 

٦‏ سوک یکھالسی میس متقع وشام سنا مفیرے۔ 

ل داگی ایل کے لے متق ہکا جوشا ند ینا ہر 

2 001 بے عدمفیددوا ےک وشام دیس دیس موق رکھا یں ء 
اور ا کا جوشاند ہیں _ 


* منقہ اواس رکون مکرتا ہے۔ 
* مبتقہقائ عنم ے۔ 
٠‏ مق صا خون پیداکرتاے۔معد ہک یج ر کے لئ اکسییرے۔ 


( مرادر لی ان ری ) 
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کا کین ی مق ارک میں ؟ 


شب سے تحلق ہدابات ولا تلق ہیں اور ی بھی شع زندکی بیس ننس رکھاگیا۔ 
انا نکواپٹی ان بچانے اورنماز وروز دنگ رعپا دن لکواضجام دی اوراپقی طاقت وق ت 
پرقرار رکھنے کے لئ چھنی مقداردرکار سے اس قد رکھانا رٹ سے اورکھانے والا اہر و 
فا بکابھی تعن ہے۔زیادوقوت کے لے سی ہوک رکھا ناھباح سے حم تکوقائ رکھن 
اور پیار یں سے تفاظت و یز نظ مض مکی درحگی کے یی نظ ش اعت نے ریف کےتین 
ترک ن ےکا عم دیا ہے۔ ایک حصہکھانے کے لے دوسرا حصہ بای کے لے او رتیسرا 
سان ا اکن کی ان دنت نے : 

ضرورت سے راد مقار می لکھان اک جس سے معدوخراب ہو ےکا اد لیشہ ہو 
نوع ور ود قراردیا گیا سے۔ اگ زادنا و کر نے سے ینتقصود ہو دوسرے ون 
روزو رکھنے کے ل ےتقوبیت حاصل ہو یا مہا کا سات دینے کے لے زیادوکھا لن 
اس می سکوک یر ہیں ہے۔ 

سیدناعبدایلہ ین نشی الما سے روایت ےک تضوررسول اںڈسکی ال علیہ 
وحم نے ایک سکوڈکار لیت ہوے سناف ذف مایا۔ ای ڈکارکوروک لےکیو ںکہقیامت 


د مرکا جرب علاحع 93 
کے دن کون بیں سرت سے زیادہ وکا ون ر ےگا وزیادہ 0و۵ واڑاتھا-ان 
اکا کو نظ روک رد یکوکھا نا تقاو لکرنا جا بے کی کے اصرار یا تقاضہ پیش رگ احکام 
ٹش بے بھی نہہونے ا ۔ می با نشی چا ہہ ےکسعددرج در یکوجبورن جو 

سینا مقداداشی ال رعنہ سے ردابیت ہے۔انہوں ن ےہائٹش نے رسول انڈ کی 
الیل مکوارشاوفاتے نا ہے اسان نے بببٹ سے زیادہ کی یں 
راں دی کے لئے لت کاٹ ہیں جواس کے پی ںکوسیر اج اکر وا کان 
ضردری ہی ہن ایک تھائ یکھانے کے لے ہے ایک تھا کی بالی کے لئ اورنیک تھی 
نان از 

خلاصہ یہ سےکہ زندگ یکھانے کے مل نیس بل کھانا زعدکی کے ہےر 
کو ںکاقول ےک مکش نکر کنا کر کک نان کا ارت 
ہے اسیارخودکی جوا نکی عادت ے۔ 

ایچھےک موں میں مشخول ہونااور بی باقوں سے اپ ےکو بچانا زندگ یککامیاب 
با لیے 

زیادہکھا ن ےکی خوائئئل ءزیاددسون ےکی عادت زیادہ ہو کی عادت اجکے 
لوکو کا کا میں ہے۔ 

مہما نکا فربیضر ےکہد+میز پان کے ما حول کے مطای نکھان تقاو يکمرےالیبانہ 
ہوکہ اتا کھھا ٹ ےک مز بان وکا رہ جاے۔ اور میز با کا فرلیضہ ‏ ےکہ پییے ما کو 
تھا ۓے او راب اکھان کھلا ت ےکسج سک تار پر فرش ن اون پڑے۔کی وآ نے وا لے 
مہما نکی میز بای کا مطلب یئ کین بان اجیگھے اھ بگوان پکاک یش ما نکوکھلا ۓے اور 
2 ضمدرار کن جا .۔( حدادریں مان رتی) 
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ور لو زین متزاخ کر نے والا متحددی مرش 

لیزٹن (یاں٥٥٥١0٣)‏ بر ےکی یھ کی طربح دومرودہوۓ ہیں جو 
حضاا تن تع میںعلق (۸۷۸۳م) ےشن اور آ0 جاب 
رر ےکھوڑ ابا ہرکی طرف اور ز بان کے بل ضے کے یج نصب ہہوتا سے الن نمدود 
کے و ںتذ بہت سا رےکام ہیںنیان جار ےمم میں ان کےےتن اہ مکام ہیں ۔اول یے 
کلعاب دی نکی تیاری میس حصہ لیت یں برفددداعاب دنع تا رکر نے وا لے هُرور 
جمیں (ص۳ممہ ۷)))می کت یں ے براہ راتا میں ہوتا 
ہے دوسرے بیکہ بی مدودلو زین جار رطوبا تک اخرا نک تے ہیں جک راحاب 
وشن مس ہدوت شال ہو اکرتاے اور چباتے وقت نزائیس موجودنیلٹر با او رج را مکا 
خاتمہ شی مناتے ہیں۔ 

لوزن یں مر شک یمکیفیت ای وقت ہوٹی سے ج بگرونع کے حضلا ت اور 
سیک ط3 ور کی قزر کڈ و 7 00 
)۱١۴۸۸۸۸۵۸۲۱(۷(‏ ہوجا ےو لو ز ٹین )٦0۸181-8(‏ یس جار یآ الٰٰڑےء 
الا یکیفی تکوطب بنا ی ٹیس ورملو زین اورطب جد بر ٹل )٦0٦9|1۲18(‏ 
ٴ۶ لیٹس ککتے ہیں۔زیادہتر بعر اسکول کے ہوں ضشض6۴ھ ٠٥٥٥ہہ‏ 
پچوں یں ہوا سے جب شردعا لی جماعت میں ہے ہوتے ہیں من اہی کے گی سے 


رتا ان 95 
0 |47 دہ 8۲۸۸۸0۸ تک کے بے زیادہ متائر ہوتے ہیں بیمن ش تی٠‏ 
کم مزافت رک وا نے نوجوانوں می بھی ہوچا کرتا ےگمویا لڑکیوں میں زیادہ ہوتا 
ہے۔ اس مر کے لے سرد یکا موم زیادەمعا ون ہوتا ےو ےے دنر دوس رےموموں 
میں بھی مرش ہوجاتا ہے۔ 
اہاب 0۵098۴5 

غلیزشخم جب خراب ہوکردماغ سے نمارج ہوکر ارچ ہو گنی ےعلق وشرہ 
کےعضلات پگرکی ےاوروہاںل کے ھدود ایک طرب ے وفا لن مس مان قوت 
نات مم 27]) بطق و ورم اورشرائل پا +وعا ی ے اور مزا سپ 
ارک شہہوے پرلو زین می ورم پیداہ+وچا تا ے۔ 

گردوخمپا راو ریف فضاءوا نے عاا تے میں سا سلینا۔ 

زیادوسرداورز یاد گرم ا شیا کا سنقفل استھا لکرنا۔ 

خناقی و ہاگ ء انلوفنتزا کال یکھالچی سرد ء زکا مککا شد ید ر جن اس عرض 
ہیں معا ون ہو اکر تے میں ۔ 

جد بتحقریقات ٹیل جراٹھی مادے ضا بغحنی بت چے 0٥٥(‏ ۸۸۸۵ 
اور ٣01‏ گروپ کے میٹ یا) اس کے علاوہ ابچ ء لوان زا وغیرہچھی لوزن کے 
مرو وکومتا رک کے ورم پیدرامردتۓے یا 

عحو) سرد شبیتہ (اوں انح ۷۷۲۵۵۱۸۰۵) کال یکعانٰیء نات 
6 7آ یکن ورمملو زجن میں محاون ہہواک رت ہیں- 

اس مر می ع رک یکوئی قینٹیں ہوقی پیدرکش کے بعد ےبھیبھ کسی بھی 
میں ہوسلتا ہے اگ چ ایک مرح ہوجاۓ اور ڈ نک سے ملاع شہ ہوٹو حر کے 


ساتھ پراناددد پراناوچجاتاے۔ 


علامات 8۷۱۸۲۲۱0۱۸8 

ریفس ہار ہا علق میں خر اش اور لگن می ںنکی کی شکای تکرتا ہے 

میس ناگوار پواورخراب ذا سو ہوتا ے_ 

ورم لوزن ان نت ے ادا لی کت ول سے و مرلجش بہت 
نیف میں ہوت میں 

داز یھ ای ہے۔صاف بو لے لیف ہوثی ہے اورالفا دی اداجگی میں 
رای ہل ے۔ 

بچوں میں بدھ اہک اور ےھ این مٹڑھ<جاءاے۔ 

با رشرت کے سا تق اوراکشرو یتس رد لل کک رنج یآیاکرتاہے۔ 

کوٹ بپچوں میس ورملو زی نکی وج سےکان می چھی درد جایاکرتا ہے۔ 

و بی علق کےمتقام پرسوجن اورسرتی مایا معلوم ہوٹی ہے۔ 

بچھوئے بے لے میں دردکی وجہ سے ت جیرویس پاتے ہیں ین ا ناک راہنا 
سو ںکیاجاکتاے۔ 

کسی میں چٹ کا ہے اس میس پہلا بن اورقد ر ےکا لا ی نکھی ہہوتا ہے 

مخ کی شدت می ار ہو نیوا لم می بد بوشی ہواکرکی ہے۔ 

پسرمیسزو غسذا: سردخذاوں سے پرہیز بمیشکرایا جانا ضروری ےخل 
گگھڑی ہم ولیء ہر سیئر یاںہ نار کا پانی زیادہی ہہوئی ریہ موی بہضتر ہر لیموںء 
اجار اٹ پکوڑے کولس اور تما ضحم کے فاسٹ فوڈس اس کے علادہ صساسیت 
بڑھانے والی امیں بڑ ےکاگوشت مکصنء مکااور ملائی اور دع رکچکزاگی والی اشیاء 
اورسردہوایا کے کے یچ سونا بھی نتصان انا سے۔ 


مااظسفاق 97 
:الو ن کا انختتمال مرش کے وا نک انیس کین ماش کی دالن او زی کی 
ال شرکھطا یں اورگرم 0 میں نک طعام ڈا لک رخرخر وکا میں دی ان اود گر کر 
کےاس می ںکھو لکر پچ ںآ رام ہو جا تاے۔ 
عسسلاج: حطب بونا لی یس بھر اڈ تھا لی اس مرش کے لے تیر بہدرف شائی 
دوا یں موجود ہیں ۔ جو بہت جلداس مرش پہقاب یا یی ہیں ودنہ دی رعلاج می لآ بیشن 
ا۶ی علاؾٌے۔ 
دوائیں موالشافی: لوق انم دو چیہ 10 گرام جو ن نف عام 
10 گرامء جوشاندونزلہرون میں دوم رج استعا لکر میں گر چہ بے زیادہ تو ٹے ہیں 
لعوق انل عر یکا ز بان می سکھو لکر پا یاجاۓ- 
ابضا: خریتز وفا20 گرام ماوق تق انس٥‏ گرا مکیسا تج دشام دریی۔ 
ایضا: اح قکان اورشربیت جف ھی استما لک راتیں_ 
( مم رادرس حبان ری ) 
1+ 


کھانسی ےبحجات بای 


کھائی قررتی جسمالی ریکل سے کر دوخبار سےاٹی ہوئ ی آب دہوااورٹھ یک 
کے ہوک کی بے پ بای بھی پراشیشن کے نے می ہوتی سے رکا یک ینمین 

۴ یگسص/ٰٰٹٹ + ۶+ "۰ 
اہر نکی نکی ہت (یاددضرورت ہوثی سے ۔کیوک تقفل ایک ماہ سےزیادہکھال یکا 
موجودرہناصی خط ناک پیر یکا الا ر بھی وکنا ےکن ا سک یکوگی خائص و جج ینڑیں 
ہیک ہ ےب رحال اقیاطعلا سے بہت ےکہمصدا یک بھی پیاری سے بچا لے کے لئے 
اقاط لا زئ یک ٰ چا نے 

 / 9 9‏ 
نی تو کان ےت ان کا رنگ مزب گرا ہوچاے ذ جا طور برنکشن 
نشائری ارتا سے۔خن ککھا 7 ء فاراورفلوکی وچ ےا پا ہفنم ھی ر تی سے اور دوس یی 
صورت ٹیل اکش ایک عاد تھی من جالی سے جیسے بلا وجرکھانسنا وغی رہ 

* ریم جیفی طب میں پھیپمڑے جذبائی فم کے ش ری ککار سور سے جاتے 
ہیں۔ا تک سے نے والی بری خ رکا شد ید جھلکا شی ےی ۶ز کومو تکی مر نکی کن 
ورس سک مل ہ تھا ( 8٤+1609‏ ۸) وغی ری مسا لکاباعث می نکی ہے۔اعصا ی 
نظام کےعلا ن کے صن ہام بہت مفیداورکا رآ مدثابت ہوا ہے ا ن تما مرکیتوں میں 
ھی علا نع کا اتا بکھال یکی نوعیت پر حط ہوتا ےآ اکھالسی خضنک ے پا نی اور]غ مکی 
7 000+*٭"" 


ونتافیت 9و 
ٹم بک کے والی دواکا اش موجودہوتا ے۔ 79ئ6 ھ8 دی ہیں 
٣‏ اک ریغ کا خر کن ہو کے اور ہت آ ہت ہپکرکھا یھی روک د تی ہیں۔ 

* ھا کی نوعیت کے مطا بی علاع نکر ناء معا ‏ ےکوسدرھار نے کے بچاتے 
زی مگاڑ پداکر کنا سے شا نیشن ہوکیا ا ورکھاٰ یکو روک لیس تذ مان أغم پھیپرزوں 
کےاندددی موجودرےگاء جویحت کے لئ تہا یرت مخرہے۔ پالئل اسی طرح اگ ر ینک 
ای ے او ریشم کا لے والی 6011901 م×ع ک استعا لکررے ہیں لو 26 
صورتحا لکو ڑ اک رم بین بنا ےگی۔ 

رس یرک یکا لہ 

٭* طی ماہ رن پھیہڑوں ,اش پل اورسرالٰ سکی زالیوں میس رطو بر کو ڑکا لے 
کے لئ ابی ادو یکا اہتحا لکرتے ہیں ج‌ سک وجہ سے تتے آاے اورقمام رطو بت جھ 
سانش لین کٹل میں مشکلات اوررکاوٹ پید اکم رای ہیں ال کا اخرارح ہوجاۓ اور 
ینم سےصاف ہو جاۓ۔ رس یرک یککاس رکم صا فکر نے میس محا ون ت راپ مکرتا 
ہے۔ اگ راس یں جگی ہوقی یس یک یپھی شا لکردیی میں فو علائع کے ساتھ ذا بھی 
مت رہوجا ۓگا۔اجوائ بھی ای میکٹ یل دوا کےطورپپرکا مکی سے جوشد بچجیپ ڑوں 
کے ان سے تس رت 6ا 
کرنے بیں بے عدمغیدغایت ہوتا ہے جوم کی جک ن اوردا یکھانمی سے پچھٹکارا انا 
ابا ےا لکیلئ سن سب سے رین دواخابت پوسکنا ہے ۔سینرصا فک نے کے 
لے ذیادد سےذیاد گنن ٹیش بے ہت ۓےکھا ن ےکھا یں اس سے ببہت افاقہ ہوگا۔ 

پہاڑا ور لہ 

پا زجگ کھالسی کے علاع کے لے بہت فدہ مند ثابت ہوکتی سے۔ شہدکا 
اتال بھی پش یپچھل یکوسکون اورشغا ‏ بخشا ہے۔ ببتا ہوا زکا ‏ بھی عم طور پرکھا ٌ یا ام 


ز کا جو حا 100 
وچ ہوتا ے۔ سولف اورسولف کے جوشانرے ‏ ےکھای مین مت آفا نووا ہے اور 
کن ےکی خ راخ کوراحتلتقی ے۔ 
انیس 

جوشاندہ اور چا ۓکی رح کھالی کے علاج کے لے پیسلیو ںکی مال شکر نے 
ےکھ یشغم باہ ڑکا لے بیس مدردلقی ہے۔ سی نکی مالنش کے لے ببہت سے یل تار سے 
جاتے ہیں۔ان مشش ایک ظربقنہ بی ےکہ تا قطرےسول فکا ہل اور 40-10 قطرے 
ون او رتمائم کے میل 800۸1 بادا مکا یل ملاکمرون میں خین وفعہ سن ےکی ریت 
اس ےکھالسی یس بہت را مآ ۓےگااور نے اورپھیپزو لکوشھی راحت حاصل گی - 

ان کاتتم اک بد ل بھی ہوسا ہےکددو مال پر انس عرکب کے چندقطدرے ٹیا لے 
جانمیں اور ںکوسگھولیاجاۓ یارا تکوسوتے وقت برشن میس پالی جلرکر اس ع رکب کے 
چندقارے ای یش ڈال دپے جا یں اور بش نکوکررے میس میز پر رکددیا جات نذا 
سےرات می سکھالسی کے لیے سے اعامتٹ ل بت ہے۔اان تمام قد ری گھریاخوں سے 
2 

پییکےکا امام 

بل ہجھی لیا جا ؛ ا اع بیقہ می ےک ایک بڑ ےم مھدوانے بین بی پافی اکا 
کن سے رشن ون ایک ضرف س ملا سا انٹھاد ری ت اک بھانب مھ 
 / ۶ٰ 7‏ 9 
کرسمالم سکا آنا جانا بحال ہوجا گا اور لابو ںکوراحت ‏ ےکی ریس مان جگ) 

کل ا 


دسا ئربعات 101 


کیااخراب ہہولو نر بت 


+٭+ 


موم میں تبد ب یکی وج سے لے میں خرالی عام ؟ موعا ی ے ے ےآ پکو کے 
کی خرا لی دورکرنے کے چنداجچال یآ سان ط ری بتاتے ہیں 
9س ے 
وا تق اکوفوش افرادکیلنےنمک اور بای بر سب سے پرانا اورآزمود ون ے 
اوج بگھ بھی گے می دردہو ےش وگرم پافی مم تھوڈاساشک ڈا لکرخرار ےکر نے 
سے گ کی سوزن فیک ہوجائی ے۔ 
یں اود یائی 
یک چا ےکا ہی لیو ں کا رس نےکر اسے پالئل سیک ےگرم پالی بیس ڈا لک 
خراارےکر نے سے گے میں موجودبیٹی رب شخم ہونے سےسوزنش ےآ رام متا سے۔ 
اورک شر 
یھو کا رس اور پاٹی اگ رشدہ ادرک پا وڈ دہ لیوں کے ری نکو پاٹی میس ما 
کر استعا لکر نے سےبھ یآ رام ہو جانا ہے یی مگرم بای یس ادرک پا وڈ ملایں 


اکب ا 102 
ئن ون ون ان ا یک ےم مرک ری جار داط 
تم ککحھیک ہو جا تن گا۔ 

٭*" فک اورگرم پالی بیس د یا ق٠‏ نکا لی مرج ڈا لک رخف روک کی جک دردکوکم 
کر نے کےساتحوسوشن سے ڑا ہے۔ اور ہر 45 منٹ کے بعر الیہاکمر تے ہیں تو کے 
کی سوج نک ہوجائی ہے۔ بلدیی اور ای دج ٹچ ہلدی او رآ دھا تچ نمککگرم پانی یش 
ڈا لکرنحرار ےکر نے سے چ کی خر الپی می سای افاقہ ہوتاے۔ 


سیاومر ےک جاۓے 

دو س ین عددطابت پا ھی ہوٹَی سیا دم کو ای ککپ پالی میں ڈا لکراپالیش 
اور پاٹ شھمگرم ہونے پراس نر ےکر نے سے کی ال دورہو اتی سے۔ 

۰ آد ثکپگرم ای اورآوھا کپ ناٹرکا جوں لن ےک راس میں تھوڑز یی سرئخ 
مرج ڈا لکرغنخرےکرنے سے م ‏ کی سوزش شک ہوجاقی سے مل اورتار کی لام د 
مزومءاولا و کے جوا شر جوڑوں کیل مفیدمعلوما تبٹی اور بای قدرکی طور یی میں 
بییغاصی تم جود کہ یہ گ ےکی سوزش اورکھالسی می فائندود بت ہے نی مکرم انی میس 
بھی پا وڈرڈا لکرنفرارےک۷رنے ےکا فا دہ ہوتا ہے۔ 

لٹ یکا سٹو فآدھا تغ اورک اک گی ددخو کا جوشا ند ناکر< تارکرسں 
او رھ مگرمم ےنرفمروکمرریی۔ 

٭ تی کےگمیارہپتے نےکر پای یس پکا میں اوج گرم فرش روک میں۔ 

٦‏ سداب کے چو ںکا جوشا ند دی ناک رن رخ روک رسیی۔ 

8* کل ہاور لکلاب برابر نےکر جوشا دوہ اکر تیا رک میں او رن مگ رم خر 
کم ا ضا قحان کل 


٤ 


دسکا ثجرب لاخ 103 


ہرسمات اور نا کک ال گی 


اک انسای یع مکادہحصہ ہے ٹس سے انسمان سان لا ہے ۔اگمرنا کی یا 
مدودمڑھ جا ۓ نو انسا ن ملف امرائش میں بنا و جانا ہے نا ککاکام جیپ ڑوں میں 
ہوجانے والی ہواکوگردوتھپاراورجرافھم سے پا ککرنا ہے۔ ناک ہوا کے درچھرار تکو 


الک کے یم کےاند تق ہے جن م رلیضوں میں نا کک بی با مدودہڑ ھھ ہوں وہ 
اک کے ہجاۓ مضہ سےساس ےت ہیں اور باہ رگ ردوٹباراو رآ لودہ ہواناک سے پراہ 
راست ان کے پھیپچوڑوں میس جاٹی ہے۔ اس طرح انی ںکٹی نار یو ںکا سام ناک ناڑا 
ہے۔ نا کک پڈڑک بڑ جان ےکا من عام ے اور یس یبھی مو میس ہوسکنا ہے۔ا لیے 
مرلین شی ناک بندرٹقی ےا س کسےعلق میں ریشکرتا ہے صریس درداورطبیتگری 
گر رئقی ہے ناک می ہے دالا مادہ عم کےغخنلف اعضاء میس چاکراھ ا پی راکرتا 
ہے ۔مبی مادو ج بکاموںل میں چلا جا لو کان بن ہو جات ہیں ۔ می مادہ بعد میں دم کا 
باحعث بین سنا سے عق س گر نے والا مادہاگرپگل لیا جا فذ معدہکی ملف بیار ال 
ہوکتی ہیں۔ نا کک مڑھی ہہوگی یکا رشن جد بدطریے سے بیربے بل کے پا 
منٹ می ںکردیا جا تا ے اورمریٹش دو کن ٹیس فارغ ہوک رگ چلا جا تا ہے۔ نیز اونالیٰ 
ادوبات کے سس استعال ےآپریشن ےبھی ہیا جا سنا سے۔ 


دم کا جرب علا 104 
ا کا قرودمن جا ا 

گرم مرطوب موم می یی ھ۶۶۷ مر بھی اکٹ ہوساما 
ہے۔اس کی ڈیو آلودواحول میں ساس یی ہے۔ ناک می ند ودکاجن جانا یک 
عا مکی شکایت سے برفدودہ ربمم د مھ کو لے ہیں ۔آ کل فضائ یآ لود بہت زیادہ 
ےجس سے نا کک ال یکا مرش بہت زیادہ ہوگیا ہے ای م ریخ کو بہت یں 
آٹی ہیں۔مدودبن چان ےکی وجہ سے م ریخ شکوس انس ینا بھی مضئل ہوجاتا ہے۔ ناک 
نددد ےکی او رگ کید جوبات ہیں بفدو دک بھی وجہ سے ہوں م پیش کے لئے 
بی نکلیف دصورتحال ہوٹی ہے ناک میں بٹوخدووکبی رکاباع بھی نے ہیں عیبر 
کا من زیاد وت بچوں یل پایاجا تا ہے۔اس کے علادہ یکا ٹیرھا بن درمیالی عم ربیل 
اڈ ھا ےکی وب ےگ یکر پوڑتی ہے۔ ایک وج ناک میں چو ٹکلنا بھی ے۔عام 
آدٹ یھت ےکیکسیرکرمیوں میس پچوٹقی سے حا لاہ یس بھی موم می تی ہے میم 
گھ مائیش بپاسل لے زیادہ وی ےکن کک رگ گرم می مکی وج ےکیل جات میں 
اس میں حولی چوٹ گیا خو نکا باععث بن جال ی ے۔ 


کک الیکا علا عممکن 
پرانا خیالی ہ ےک ہنا کک الج یکا علا عم نیل ہے اب ا لا علا کن 
ہے ہاں اگ رعلا نج می خو اہن ا ہکی تا خمرکی جا ے فو جیگکیاں ہو جالٹی ہیں خلا اک یں 
خدودین جات میں جچھو یھو نے انھورو ںکیشکل میں ہہوتے ہیں ۔بچھونے جچوں 
ٹس ایک بہت بی خط ناک با رکی ای نائیٹڑز ہے یہ ناک کے یہ صے میں نمرود ہوتا 
ہے جو بڑ کر نا ککا راستتہ روک دبتا ہے ابی صورت میں ہج ےکو ناک کے ذر یت 
سا سی ں1 اورا سے مشہ کے ذ ریت ساس لوا ڑتا ہے۔ ا کا منہ ہروق تکھلا رہتا 


دم کا تُربعلاع 105 
ہے۔اپیے کو با با رغزلہزکام اورکھال یک نکلیف ہوجاتی ہے۔ابانشڑتی ڈاٹڑوں 
کی راۓے کے مطابقی اس مرن ش کا ح لآ پرییشن بی سے جو جلد از جل دک رالیدنا جا ہے ورنہ 
نا قا بل حلاٹی فمقتصان ہوسکتا ے۔ 

رائم الھروف کےتمر ہہ کے مطابقی طب مونالی میس جال تھی ال ادویات 
موجود ہیں جھ اک کے ب ھےگوش تکو زا ری لکرد تی ہیں ۔بچوٹی اورک مع رکے ہجو ںکی 
ا کک بی یبھی سیڑی ہوجانی ےمان نو جوان اور بوڑ ھھ اشحخائ کے نا کک بی 
شی می رنقی ے_ الو شی ڈاکس جوآی ٹیش نکرتے ہیں ددبڑ یکوکر جک رن سے 
نیکودو رک لن ےکی مت بی ایک قدم ہونا سے عا لاج ہآ پ بیشن بھی پل کی انگ یں 
ہوی۔ الہتۃ ایک طرف جو پڈڑی یی ہولی سے ا سکوقررےکصرویج د نے ہیں اس 
رع پیر رےسیدیی نر نےکنی ہے۔ 

واللد بن با پرستو لکوابتراء یل بی اس مئش پر نجرد بی اہی دما نے جھ 


رطو بت نا کک یآکی ہے دہ ناک کےگوشت می ںکرحاٹی ہے اس یکونا ککاکوشت بڑھنا 
کہاجا نا ہے ۔کئی مرلیش ناک کےگوش ت کا آ پیش نکراتے ہیں اورایک دو تن بارجھی 
۶- ہیی نگوش تکگم نجس ہوتا آیرنشن کے بعد رگوش تآ جاتا ان لئ 
آپریشن ال کا داحعدعلا نج نیس سے برای ادویات اتا لکرانمیں نس سے دماغ 
سے ہی مےدالا مادہبانا نک کےگوشت میں موجودماد کون فک۷ردرے بی ا سکاب علا 


ہے( مدادر بس حبان تھی ) 


وو 


دسکا ربا 106 


خوشبودار پاپ ٹیں سال س لیس 


جاک ہآپ ن ےگ زشنزصفحات میس بڑھا ےک ہاگ ر سرد موم می الررگی کے 
باعع فآ پ نزلہزکام کے شکار ہیں اورآ پک ناک بفد موئی سے و آپگرم پیش 
کچھ ٹڈ بو یکو جوشل در ےکر کا پھاپ ساس کے راتے جسم میس داش لکر کے 
آرام پا کت ہیں 9ی ۶ 0ۃ ۃب 0ص ٹین با اود نج مکی 
2 و(ووہھدھ مھا ا 1ا یت بل گت ل 2ز 18 
6 بہت ج زگ کےساتھھ نا کک اندروی سوزن لکٹعم اور ہنی شکوکھولسکتا ان 
تل جیما ریا اتی مرکب جران کت خصوصیا تبھی رکتتاے اورسسم کے بدافشتی نظا مکو 
محر ککرتا ہے۔ اس مقصمد کے لآ پکوصرف مکنا ےک ایک ہشن میں بال یکو 
الہ پھر اسے چوسیے سے اجار یں اور اس میں با تو ٹیٹس رممضشیل نل 
(بہ ا9 95007ع) ا پھرسررن وڑخئیل مات تج نطرے شال 
215 0 ٔ و 
0 ,7 رھ 
رہپ جن چنموں ہو تو لیے نے سرکنڈھا کت ہد ےآ پک مغ فک کر پاپ 
0, -ص 8 9 0ھ" 
ا ککوکھو لے میں مددگارہوتے ہیں اورمتور منخقنو ںکوآ رام متا ہے ۔آ ‏ پکو یی سے 
تیارشدہ رٹل امیر زاور ناک یل اسر ےکر نے والی دوای ں کچھ یخوش ذارشش یکی 


ارات 07 
کانوں سےگ لت ہیں :جن ںآ پآسانی سے جیب با ہیس مل رھ سکتے ہیں۔ یہ 
پروڈکٹ سک سے ور ہون ےکی صورت ٹیل شد بی خزلہ زکام یش ناک بند ہونے میں 
فوربیآرام اتی ہیں ان ٹیس سے اک کی رالنقاصدہوتے ہیں جا ہریت سکع کے 
اندد ما باہرکی الرجی نکیل خائص طود پر بزاکی جالی ہیں ناک بند ہہون ےکی صورت میں 
آ پٹ مگرم بای می لتھوڑ اساضنک ملاک راسے ناک کے انددداق لکر ہیں ۔ اس طر یلق 
0 +0 

اکٹ ہوتا 20 - بیاری ودک رآلی نے کو مریش ے زیادہ اگل عانہ 
تبرراجاتے ہیں اورانہلر با نوز رکا اتال شرو حمردتنے ہیں ۔ دوا کے استعال سے 
ٹل دواوں کےکش لکوپڑعھمیس اس کےسائنڑافیک کو یس ا سکافا رمولا پڑھلاس پچھر 
دوااتعا لک میں اوناٹی دوا کو کا سب سے بڑافا دہ کان کے استعال سے م ریش 
مس یبھیطر جح کے مھفراثر ات سےتفھو ار بنا ہے .لع دریں مان ری ) 

عرو یر 


جن کی ہو یں والی جا ئۓے 

تی و ین ائل ہنود کے لئ ایک مقدیس پودا ےمان پیخوضبودار پوداہمارے 
گھروں اورکھلوں می بھی اکش لابا جا نا ہے تیزخوشمبدوانے اس کے ارمواٰی رگ کے 
ول جب سوکو جات ہیں نذا ےبچھاڑ نے ےکوی جیسے سیا ددانے پکلتے ہیں٠‏ جےعرف 
عام ٹی* نشم الیگ ککتے ہیں ۔اگ رآ پ نزلہ زکام مس بتلا ہوں :جا تیارکرتے وقت 
ایس نس یکی چند پیاں ءکئی ہوئی ادرک اورسیاہ مر چا ےکی پت کے سات شال 
کرد بکی۔ یڑ کی وٹچوں دی جاۓ عام نزلہکام او رکالم ی میس اوت ار 

+92 


٦‏ 9 ت- 


سا سکی نکی اورچجیپڑو ںکی ہوائی نالٹیوں میں اگ رکوکی ناریح یاعظ موجود 
8.907 :تل یو بہت ضروری ہوئی ے ٠ں‏ پاری 
نی بلدعلامت ہے اور اس سے ظاہرہونا ےک علق فردناک کے ورم با سوزنشء 
ہروڈکنٹس نمو زفلوہ وائر مین خسرہ کے ابتدائی مر ملےء د کا ی نمی ا خراش پاأٹیکشن 
کے باعحث ناک اورسال سکی نال ی سے یی والی ریش کےمرش میں بنا ہے ۔کھال کی 
مفلف میں ہہوثی ہیں۔ بدا اتک شرو ہونی ہیں اورایک دودن میں نھیک ہوچائیٰ 
ہیں :چوک یکئی ہفنو ںکک چاری رہقی ہیں ۔ ایک ڈش یھی ہوثی سے جس میں بہت 
زادہشخماوررییش غارچ ہوقی ے۔خ ککوانی می عم ب ےک ا اک لپھیئیس وہ 
4 َ8م ہوئی ہے خک ککھام یکا سب انعشن با لے 
گت رت 2 انت ھن کل ا نا ا 
گھپراہٹ ہوتی سے۔ جس می ںگلا تک ہوجاتا سے ٹٹی با تکھانی اس وقت ہولی 
ہے پر ای 7ے لک مر ےت لن رظ ماھت 
کے سکس کو یما ا کان خزود ے ول کی جن تھا 
مشکل ہوجا ےماۃطور برومہی نک تا ے۔ 


ناب ات 109 

عسلاج: چاربڑے تک ےکی مقداردھضیا کے نپ ایک بن میس برائو نک ریس پھر 
اےعا پارکپ پالی می اد رک کے چار کے ہو ۓےگکڑوں کے ساتھھاس وق ت تک اپالیس کیہ 
وپ دیاے۔ا کے دا نیروک تھے سے یں۔ 

* شہد اکن کا ش ریت تیارکیں۔ اس کے ضے ہے نکش ن خق ہونے کے 
09 شھھرمش لیمو ارس ملاک پٹنے ےکھلم یم ہوگی اور 
شفایا کی رفارتزہوگی۔ 

٭ رائی با سرسوں کے یج کے سفوف می ںتھوڑاسا پالی ملاک لیپ تا رک یں اور 
اسے سے پر لگا میں رکھانسی می ںآ رام لےگا۔ 

۰ ای رع پیا زکوجلو نکر ال کی لیپ بناتمیں اوراسے نھ مگ مک کے سے بپہ 
1 یں مایا زکی چنیب ایق عغم خار جح ہوگااو رک اہواسینرڈ یلا ہوگا۔ 

9 سمادگی ا می پود ین کے چو ںکوجوش در نے سےٹھ یھی میس فامکدہ 


ً تی بوٹیوں دالی جا میں اگ ھی کی ج کوشھی پالی سے نر مر کے شثائل 
کیاجا ےو مفیرے۔ 

٭* لگ اور گے می خراش ڈالے وا لکھانسی میں اذا تے کسلنے سونف اورجنگی 
چیک بچھا لکوابا لکرہیں۔ 

٭* کھو لے ہوے پانی میس پٹ س نل کے چتدقطرے ڈا لک اگر پھاپ 
پذ ریسا اندرکی جا ےن بھی اف قہ ہوتاے۔ 

٭* لو بان باصند لکیککڑ یکا لیپ تتارکر کے سن اورییٹے پر ماش کر یں۔ 

ضرورکی ےک رتو ںکااستعال معاغ کے مشورے سے اورا نکی مظررردخوراک 
کے مطابق ہوناجا ے۔ 


0ھ 110 

احتیساط: امرکھاکی دس دنع سے زنیادہبرقرازے نال کے نات با ء 
انس لیے یں دشواری ہونف لے بڑ امیس بفنودگی اور بو لے میس دشواری بہورہی ہو 
محاغ ےرک رج غکرناجاہیے۔ 

او موس سے کیک ا پک اکر ریورٹ حاص لکیہ دوہختوں 
سے ز یاددکھامیککار بناسی ط رع کے بڑےسائکڈافیا فکی علاامت سے سال سک رکناء 
ہونؤوںک نللوں ہ جانا ا ارت ×و 7ھ پر مجر کے علادہ در 
کیک اپ ںی امرانے کی ضرورت پڑھ ک سے( محدادریس حبان رتجی) 

+1 


ز6 ما ورنزلمہ میں شرتی 


جب تخت زکام یں روب تکئی رو زنک“ /ہئی را ہلدگ یکا ضھواں اک اونلقی مس 
ان سے پالی کاب ہنابندہوجاتا ہےاورزکام جاتار بتاے۔ 
خزلہ: رکا می لکئی لوک ف رق میں کھت ؟ نزل کے ہیں اس روب تکوجودداغ سے بہہ 
ناک کے ذر یہ باہرآکی ہے۔اورلگ تار اون بوندرطو بت کاخ راع جارگیر تاہے بی پیلے دن 
سے میسرے ونیک رہتا ہے دن رات ہوے 2۴ ناک می 0 ےاورا یکڑنھی 
اصطلاع یں ن: کالما ءکہاجاتا تن ےکن لت کے پا کے کے رک دا 
نیف جاہ کیو لکیززلہ ین سےد اح کاٹس صاف ہوجائی ہیں اورآنے وا یئ بہار یں 
ےتال جانی ہے۔ طوب تکنیف ہوجاے اور نے پر جن اذ رکام بن جا تاے۔ 
(شم رادرم سان بھی ) 
وق ا خی 


دس کا تجربعلاح 1311 


خی سکرشالی یڑ اورے 


بول کی ررمفلا ن ء۸۵۸816۵ ۸۸۲01۸ 


ری می سأ فیلان ءاردومیش ببولہ فاری می مغیلانء ہندی مج شکیکرہ نکی 
یش بابلا +سنیجی بیس بب ہج رای یس بادل اورانر بیز کی ٹس ایشیا ار ے بیکا کے ہیں۔ 

ےکی ربھی ککتے ہیں ا سکی ال چوں اویل می ںین او رکیکک الیڈ پیا 
جا اے۔ بپول سال سکی زالیوں سےگشی مواداورر یہ خار جکر نے کے لے بطو رووا 
استعا لکرایاجاجا ے۔ دعرادویات کے سا تج ملکرا سے سے کے اراس خزلہء اسہالل 
شی کے لئ استعا لکیاجاتا ے۔ 


د.۔ ٢٢٢۸‏ 
کرت می ں گنگ رارخء لے رنک کے پچھولوں والا سھگ ا شیپ ولوں والاء 
سورن بعتگارءز رد پھولوں والاء گا ی میں یسوی ءا س ع8 26۱۳۲۸۔ 
یہ ر٥خ‏ رکا ادا سے جو در با ول باخول اورتمناک زمییتوں کےکمنارے پایا چاتا 
ےر کون اور اک ما تھریکوظہپائی جاتی سے ۔ا کا از ولودارطوبتول 
کے اخررع اور لیے کے مسا کو لے میں ردرتا ے۔ بگڑہو کے پور ےب بھی 


وت ا 112 
07 جال سکیولکہ یکڑ دے او رتیزا ی انی کے ال ہو نے ہیں۔ 
ری ےت ٹرش ون یں نزلہڑشغم بھورتوں میں رقم سےخون 
آ نا پالوں کے سفیدرہونے اورامرائ جلدر(۱۸1) میس بطورادو ہا ستحمال ہہوتا ے_ 

ھکر رکا عرق بااس کے دوقتطرے تشہد کے سا ہو ںکو چنایا جا نو نو زائیرہ 
ہج میں نزلہ ولغ مک مرخ ٹم ہوچانا ہے ھکر ےکا یس س پر لیے سے پالو ںک یش ونما 
کائل تی زہوجا ڑاے۔ 

روز ع۲6 6۸۸۷۸۲۱ 

عرلی بیس ذات ال واب. فاری میس برکمدہ اردو ٹیش بڑء ہندکی می بڑ بلگالی 
میں بٹف صکرت میں وٹ ورک اور انم سی میں من ربیہ لا نی ش ۴١٣٣۹‏ 
665٤٥‏ گیا لوڑھ کے درخت سے علار ےکا رم 8 
نا سے۔ ا سکیا ال اور یچو ںک یکوبیس روس اورخون روکۓ کےکا مکی 6 
7و دوروی درداورنٹیاے پیراہہوے وا لی سوتش نکومالن شکرنے سےافاقہ 
دتاے۔ برگدکی جچھا لکا جوشا ند ومقوبی اور ذ یٹس کے لے تحصسوی دوا ہے۔ اس کے 
شون یکین او کن اہول سےا کاش رت زم ولا کے 


بیز دہ پیل رب :۱۱۷۴۵۵6۸۱۸۸۱۷۱9۰ 8۴125۱۳ 
عرلی مع فاری میس ایل اتی جس بٹایء ہگ جس بہیڈہ لا میس 


٦ ۲۱۷/۸۱۱۷۵۸۱۸ 8۲۲۲۸‏ ۔ 
یقوی ہی نگر ذا ہیس دا ہے ۔ طب اونای یس تز پل کے استعوال 
می سآ ملہاور ہرڑ کے بعد پمیر و ایا لوداے سے بطوردواا تما لکیاجا جا ےء بیز ہ مل 
یف ن کا حض رواٹ مظرارش ایا جاتا ہے۔معدے کے ام راس بش ء اہتڑییں کت 


دم کا تجربعلاح 113 
کیٹروں مکی ء کم اورد ما شی قوت کے لئ ا سکا اتال مفیر سے۔ تیر و کاگودا 
زہر بی تصوصیات رکننا سے۔اپنراا سے اعترالل کے ساتاو لی معار کی ہرابیت کے 
مطابقی بیکھانا جا بیے۔ 
یا ن۸۳ 0ء 

عرلی میں فانء فاری می ںتخبول جال میں دچٰ لا کی یکو میس تمالا پاکو اتی 
می ناگر ای کرت می تا نبول او دنر ئی میں ئل لیف ہے۔ 

آ جع پان لہو لکی شا نکہلا تا کان جب ال لںکودریاف تکیامگیا و اسے اس 
ک ےکی ری وجہ ‏ ےکھایا اتا تھا۔ پان کے نے کے ایک سوگرام یس 85.4 فصد 
رطوہت 1 فص پروشین:0.8 فص چچکناکی 230 فصدمعدیات: 2.3 فصدریٹراور 
1 صدکار بد ہائیڈرشس پا جاتے ہیں۔ پان میں جراٹھ کش عم کا ایک ام تین 
ادہکھی پااجانا ہے۔ پان کے چچوں می تشگ رٹیل اویشن ہہوٹی ہے۔ پان بحرک پاہ اور 
مق کرت ہے۔ ج پان خون اورڈفھی امراض کے لے مفید ہے۔ پا نکومنی ٹھی 
استعالات کے بععداسے سال سکی جار بیوںء اعصا ی ءکتروریوںء چھوڑے پینسیبوںء 
بچھاٹی کے دودح کے سمائل وغیبرہ شی مفید یایاگیا ے۔ 


ہی مم چھ 
1 


کُیلژ,ع۱۸۸۳۲ 
در نام: فاری ٹل درخ ت رزالء سننگی میس مر بلگاکی میں اشوقء مر+ئی 
پل :کر اتی میں پھلو ضسر تآ تم لا من میں ۹2١۱6۱٥9۸‏ 8ا١۱۔‏ 
پل کے بے مقوی اور بل ہوتے ہیں۔ انی ںعمو] مر سوزاک کے 
ارک کے لئ استعا لکیا جا تا ہے چٹپل لکا بل ملین اور شعم ہے ۔ اس کے خننک 
پچ ل کا سخوف پالی کےساقھ دو ہف کک استتعا لکر نے سے دم کا مرف تق کیا جاسکنا 
ے۔اولا وبیں وقز کے لئ می یکا سخو فکور تکودو بارعا ء7 


دم کا تجربعلاح 114 


۵۸۴۴۶ 0ھ 
فارس مین شا سپرمء بگالی می شی ء ہندی می برنڈرااوراگر یی میں ہولی 
یسل لا نی می ۷1۸ا0۱۱۸۸0۸۸9۸۸۷7- 
می کے بے صدیوں سےدائح بخار کےطورب رطعم ل جھے جات ہیں ۔جد ید 
کت کت کے عت ارت ت7ت ار ک ہورضت فاامیٹ 
ہوٹی ے۔اہل ہنود کےنز دی نی ایک ممقدیس پوداہے۔ ‏ کی خرائش ہک رد کی 
پچھریو ںکوٹکا لیے سال سک بیاریوںءجلدی (8۴۱۸۱)امرائض الغش بیکئی جار یوں 
گر نہ7 او فلت کل ے۔* ان ین من کا دا ہوتاے- وہال 
چھراورز ہر ےکیٹ ۓے یں رتے۔ 
7راک ھ٢٤0۱۴‏ 
عمر لی یس قصب الفرربزہ ہک اتی می کر عحدہ گال شس جچمتا یا کی میک سننی 
می سک راس ری بیس لو بیٹء ہندیی یس جچر ےتا صکرت میس ندرارداورانگر بن گی یل 
تڑٹیاءلا مائی یش بی روک رس بب یک لیٹا۔ 
بای ککڑوا اتک ہے۔ جے زظام مش مکی اصلاح کے علاوہ بظورجلا پآ ور 
استعا لکیاجاتا ے۔ تیر اض ایی در کامصنی خون ہے۔ پچھوڑے دو ںکیئے چرام 
استعال عام ہے۔ برا مدان بارگھی ہے۔ با فصو کی ریا ہا رکاکراماٹی علاع ہے۔ 


رت 
تو ی الا مگ ۸0۸۸/۸01۸ 
عر لی مج قافلرصغارہ فاسی میس نیل بوآ یا شی رب وآ مرہٹی می کھورو یلا ہسندری ٹس 
پیھونامنراء بنگالی میں گھوٹ ایلا بث اور انگگر بی کش جع٥8ع١!‏ ع0٣‏ 
۷ھ ”' ”ھی مل ۸80۸۸۸01۸۱۱۸ ۱۸ 1٢6ں۔‏ 


دم ہکا تجربعلان 1015 

الا بی ایک نک ک پل ےج سکی فو خوضبوراحت دوہی فو ندم ہیاک کی سے۔ 
بد یا ںکودورکرکی اود اض کومضبوط بناٹی ہے۔ چا کے پالفی یس الا گی کے پیج ںکو 
الک پننے سے چاۓ تصرف غوشبودارہو انی سے بلکہڈپریشن دورک ری ے۔ 

رضیا رت ۸۸۲-5 5۱ہ 

عرلی می سکز برہیاہءفاری می سکشینختک بای بش دی ءسندیھی بیس دسانا 
اوراردوییس دنیا کے ہیں ۔ ینغ رای اہتزاءکاخحزانہ ہے۔ اس یل تمام لازبی معد لی 
اورصیا نی اجتزاءپاۓ جاتے ہیں ۔ بنگلردییش بیس دح یاکھا نے کے بعداستعا لکیا جاتا 
ہے۔دقیاکے نے محرک باداو وی ہیں۔ بر معد ےکوقذ یت دبا اور ال لک اصلاب 
کرتا ہے۔ دن کا جو وناصن اےہ لی ءی اورفولا دک یکی دو رکرتا ےہ دمہ اور 
رشن کےعمر یی کوو ھن کا استعوال بتکم مرناجا ہے۔ 


دار تی ہہ رف 6۵5۴ 0۸۸۸۱۸01 

عر لی اوراردو میں قرفہہ ہندی یس دال ہیی اورانکر زی شی ےن پارکء 
شی ش 22۷۸۸۷۱۱٥۱۸0۱۸‏ ۱۱۸)/۱۱۷ی/)۔ 

دار نی کا تل اور ا سکی تال کا جوشاندہ اورسخوف محرک پاہ اور ریاگی 
بعاربو ںکو دو رکر نے کے علاوہ اعصالی تا وک مکرتا ہے۔ دا رممن یکھانے سے پیا د 
داش کٹ ہوٹی نے: فان زا کو گی کردا چٹ ی کا سخوف شر کے س رات کھایا 
جانۓذ رتکگھرتاء عاخظہمقبو مہوت اور شاب کے بجملرام را پخم ہوجاتے میں ء یہ 
نہ دای نزلہ زکام کے مرییضوں کے لے بت سے۔ ار دا میٹ یکا موٹا سخوف ایک 
گلا پانی گی بجرسیا+ مر کے وف اورشہد کے سات ابا لکر پیا جا قذ ھتاہ 
کک ےکی خ را اورمی رکا کہ رین علا نج ہے۔ 


دک ثتُربعات 116 


۱۸۸۸۵۱۹۸ 782۶۸ 

عمری دفاری میں خیب کرای مس راہ گا لی سی اور چنیالی می نم سرت 

میں خمب متائل میس ویپ ھرپٹی می کن وب ءانر بن کیٹ ما رکوس ٹرکی کے ہیں۔ 
ٹم کے چچوں میں ایک یڑ زردرن کا عُل پایا جاتا ے۔ ا ورخ تکو ہوا 
صا فک نے والا و دا کہا جانا سے جوفضا میں موجوومعدی امرائش کے جراشو ںکو اہن 
رای مکش اشثرات ےت مکرد ینا ہے۔ نیم کے خننک پھول نے پیل ء بچھول اور ال 
مقوبی ہکن اورج رض رکٹ اشرات رھت ہیں۔ نم کےائن چاو صحموں کےٹھی فواد 
گی بروات اسے ت اھر تگجھ کہا جانا ہے نیم کےازہ چو ںکا جوشاند مرا وی ریا 
کے بخار کے لے تہابیتکارآمھ ہے۔ ا سکی خوراک 48 سے 80 گرا مکک سک 
ہے نیم بواسیر>اھرائ جلد ہکا فو کی پیار یوں ءزچچگی کے مال کےعلادہ بب تک شی 


تصوصیات رکتا تا میس مم کے ورخت رن نی باری ےہ تاناشن کے 


ئۓ ا تمالا تسا کارے یت 
سر 
ۓٔ 
زی رک رس وم معد عفرا کے اخر ا جعکیکن بٹانے والا 
کڑروے ذائقہ الا پودا ے خو نک یگردش کے نظام میس پیدرا ہونے والی 
متعرد ار لوں می کا مات 
1 
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بارنکا ر۔ایکشفا کٹل ہر 


”نار ٹکار ایک تیھوٹا سا پچھول دار پودا ے۔ اس کے کو نے کچھ و ٹے سفیر 
رنک کے پیھول بت خوب صصورت ہو تے ہیں ا نکی خوضمبو بببت خوش گوار ہی سے۔ 
کل یں (۸5۱۸۱۲۶ل ب05۸ہ) 2 ےک پچیانا جانا ے۔ 
پارسدگار سے بھی لوک وافقف ہیں۔ راس نام سے زیادہمشپور ہے ۔خوا ٹین اس کے 
خ ونم بچھولو کا ہارب کرا وربا نکریذگا رک کی ہیں ٠اس‏ لئے اسے پار گار کے نام سے 
پکاراجاتا ے۔ ہارلگا رکا داز یادہگرم اور( مگرممگکوں میس پیراہوتا سے ۔فرحتچنشی 
وریز خوشمبو کے وشن افراد پارسلگارکو جب اپ ےگھع کے باجٹیے میس لگاتے ہس و 
مار ےگھممیں ا کی خوشب گیل جائی ہے ۔اس کے سفید بچھولوں سے ا نے وی مز 
خوشبوس بکواپٹی طرف متو جک بیقی ہے۔اا کی بناں پا سے ہ ںکینٹی میٹ رگی ہولی 
یں۔ بہ ال اک دوسرے 00902 ہیں۔ ار سلگار کے پیھولو ںکی 
ڈن لوں سے زرداوری ٹپرک رنگ عاصس لکیاجااے- 

اس کے بین پچھول را تکوجھلتے ہیںء وع کت ککمرتے رت ہیں اور 
کو یں تو اودا اڑا ہوا اورنم حم زدونظظ رآ جا ہے۔امی وجہ سے ہار یلگا رکو 
کپ نس 
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پارسلگار کلف اجتز ای منقاصد کے لے استعال سی جاتے ہیں ۔ااس کے 
پھولوں سے ححل نکالا جاجا ےہ جوخلف ببار یو ںکو دو رکرنے کے کام آ "ا ہے۔ 
آ پور یرک اور لونالی ری قحلا یش ا لک بتوں ے جوشاندہ تیا رکیا جا جاے جھ 
عرقی اللیام (لگڑی کا ودد) ران بفا گیا ہآ نون س ےکیڑے نی ور بر پا 
پیا بآ ن ےکی لکیف دورکرد تا ے۔ 

بیرجوشاندہشغخم نار خکرنے می بھی مدددینا ہے۔ جمارے ملک میں لوک 
پارسنگار کے اجزاءکوسرطان جییے موذی عرش کے نا تھے کے نل بھی استنعا لکمر تے 
ہیں۔ ال ںکی بتوں کا عرتی پا ضے کے نظا مکو درست رنے کے لے پیا جاتا ند 
زہرٹ ےکیٹ ےکوڑوں کےکا ٹۓ رگ رائںعر کوناغر ہمہ بی لگایا جا ے فو فدہ ہہوتا 
ےاورنکلی کی شدس تک ہوعالی ے۔ 

رسلا رکی تھا لی سے سغوف بنایا جانا ہے فو کٹا اور جوڑوں کے وردکی 
شر تکوک مر نے میں مو ہے۔ا سکی بچھال چھز ےکور کن کے ل بھی استقعا لکی 
جاٹی ے۔ پارسلگار کے نی بھی فانحدہ مند ہوتے ہیں۔ یو ںکا سخوف بن اراس میں 
صاف پان لا لیاجا نے جس سےکمدی تیارہوجاٹی ہے۔ ا لد یکوسریس لکانے 
ے گی مہوت ہے۔ ادگ با مکی شدتٹ کر نے بھی معاون ہے۔ 

نباات کے ماہ بین کے مطا بی ہارسگار بی منئ حم سک ےکیمیائی اجتزاء ہہوتے 
ہیںء جن ےکم کے امرائ دور ہوجاتے ہیں۔ ماما لی علا حگ خر اورشنا مل 
بنا ہے۔ بی جڑ کی بوٹیوں سے علا نک ن ےکی طرف مائل ہونا جا ےہ ہوسلکنا ےک 
یل ربق علاع ہارے لے زیادہشفا نل خابت ہو جڑ می ہوٹیوں کےمعمرار ا بھی 
س0ج20_- کے لوک رفت رفتت اس علار ع کی طرف راغغب ہ رے ہیں۔ 
وندستان کےپنض علاوں می ببت سے لوگ دا تک رالٰ ھی کت ہیں۔ 


زیادوگکرم جات ۓےکعفسرکا با عث 


امرا نی ساتضمدانوں ے ال کشا فکیا سےکہ بہت زیادہگرمم جا جع یت 
خفرائی نکی کےگیضم(5 ع٥۸۸۷"‏ ۲۰۸۵۴۸۱۲م٥۴١)‏ کا فلرہ بڑھ جات 
ہے۔ نشی می یئل جزنل کےاس جا نے ٹم د ایا ےک کال جیائے ( 80۴ 
۸) جس مس دود یں ملا یا جا تا اگ 70 مین یکم بل سے ذ یادہگرم پیا جائے ناس 
مم کےکیضس رکا خطرہ پڑہ سا ہے ماہ بین ن کہا ےکہ اس د لسر سے اب مخرب 
کے علادہ دا کی دعک رآ بادیوں یس ای نی کے سرطان یں اضا نکی وضاحت 
ہوگئی ے۔مفرپیگکوں کے باشنرے عامطود پر چا ٹیل دودھ کر پٹ ہیں جھس 
سے چات ۓک ابی بڑی حدب کم ہوجاٹی ہے اورااسں سے ب رخ روکمٹ جا تا ہے _ 


راک ی :ال یکاحضر 
و کا اتی ای ا 0280۴۳1۸2۸ و :نکر ری نالی ے جو زاکلق 
سے معدر ےکک بای ہے۔ نازائی زالی ک ےکس سے ہرسال دنا یس تاملک سے 
زان افرادموت کے منھ میں لے جات ہیں اور 2۸۱١‏ 50۲۸6ع0 
۸۸۱۱٥۱۸۸۸ )0٥”٥(‏ ح٥٤٥‏ 800۸۱۸۵۱۹ کوسب سے عا مکیسر 
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یس شائ لکیا جانا ہے۔ اورپ اورام بل میس جولوگک ائ ام سےکیغس میں ہنا ہوتے 
یں ا کا سب بت اکواورشرا بکاکثزت استحال بتایا جانا ےمان يہ بات ان خعطوں 
وا و ار کہ جہاں یچس زیادہاستعا لکیں ہہ وٹ وہاں اس 
ینیم کین شی وگ دی را شال ان سد بکستان یں پپری 
۵ ۱ لہ یہال سر یٹ نٹ اور 
شراب وٹ کی شر ں بھی ہہ تم ہے۔اورخوا تی نبھی مردو ںکی ط رح ان ملک بعاریی 
می جلادیشھی جاتی ہے۔ 
جاۓ ایک ایا شروب سے جو دنا کے ہر لے میں استعال ہوتا ےہ رام 
مروف ا سکواسی لئ شراب الاقو اع کے نام موسو مک اکر ہے۔ رییھی تقیققت سے 
کرد نیاجہاں اس کے عادی ہوچھی ہے۔ و ہیں م ٹیش او روص خزلہ کا م کھالمی کے 
رلیقش ا سکااستعمال بطوردواکی اکر تے ہیں ۔ اس لحاط سے با مع ٹف بھی اب 
( مم رادریسحبان ری ) 
گرم جا اورکھا نا خط ناک 
تہران پونیورئی کے ری رچرز نے صصو گان کے ا لے 300 افراد ش 
چاے پن ےک عاد کا جائزولیا تھا اشن میں :0 0 کی شخیصس ہوپگ یی اورا نکا 
تقائمل اىی علاتے ےعلق رک وانلے 870م ویر افراد کےگمروپ سکیا تھا۔ 
ریرج میس شال لق یبآ شرکاء با قاعدگی سے مومیاوسطا الیک لیٹ کی مقدار ‏ ش کا ی 
جاۓ پی رسے تے۔ ن مگرم (06 نٹ یگ بل اس ےکم ) جا پینے والوں کے 
ما لے میں گرم (68 ۸ سے 9 مین یک بل کے درمیان )جا پینٹنے والوں یس نال 
نالی کےسرطا نکا خطرہ وکنا ڑھاہہواد بی ھا گیا تھا اور جو لوک بہت ز یادوگرم (0 7 نی 
گیل باال سےذیادہ) جا پیر سے تھے ان می ا سکیغس رکا خطرہ 8 م گنا بڑھا ہوا 


دمکا جرب علاع ظ8 
تھا۔ جاۓ پٹ ےکی رفار ن بھی اس معا لے میس اپ مکرداراداکیا ھا جو لوک انڑ لے 
جانے کے بعد دومنٹ سےگھ یکم وفت لی والوں سے متا لے می سکیفس رکا خطرد مکنا 
بڑھاہواتھا تا ہم چا ےکی مقداراورکیغ کے خطرے می ںکوگی لق یس دب ھاممیا۔ ایک 
اہرڈلیڈدہاٹف من نے جا پیے والو ںکومشودہ دیا ہ ےکمردہ پیالی شش جا ئے کے 
انڑ ٹے جانے کے بعد چندرمنٹ انا رکی زحمت اھال یک میں ۔انہوں ن ےکہاممصرف 
گرم جاۓ بینہیںء جولوک پہ گر مکھا نا کھانے کے عادکی ہیں ان می بھی اس 
سرطا نکاامکان زیادہ ہوکتا ے_ 
1+ 
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کلوگی میں نا 


کی ای کک مک یکھا کاٹ ہے۔ ا کا ہداسونف سے مشاب خودرواور لیٹس 
نٹ میٹ بن ہوا ہے۔ پھول زردی مال ویو ںکا رنک سیا ہاو رٹل پیاز کے ہیں سے 
تی ہے۔ بھی وجہ ےک یمن لوک ایس پیا کا ہی نے ہیں کی کے ویو ںکی 
شفائی ا خیرات سا لک قائم رہق ہے پ عکلوٹ یکی پان بی ےک گرا سے سفی دک غز 


یش لی ٹک یعس تذااس پریچنائی کے داغ د لک جات ہیں ۔کوڈی کے پیج خوشبودار 
اورذا گے کیل بھی استعال سے جاتے ہیں۔اچاراورچٹئی جس پڑے ہہوئۓ چو ٹے 
چون ےگونے سیا کلوگی ہی کے ہوتے ہیں جواپنے اندر با رف اد رت ہیں۔ یہ 
سر الاش مج بہت جلدا کر نے وانے ہوتے ہیں ۔ ایا قمبھمکلوگی اوراس کے 
چوں کے استحال سےخوب وافقف تے ۔ تار یس روئی ا نکا انتا لکر تے تے۔ 
ریم اونای اورعربکھاء ن کو یکپوروم ہی سے حاص لکیا اور بر یہ اپورکی دیاش 
کاشت اوراستعال ہو ن گی ۔کلوگیگرم اورسرددونوں رر کے امرائش میں مفیرے۔ 
کی زط مض مکی اصلا ںیل کسی رکا ےت سے۔ دو لوک بج نکوکھا نے کے بعد 
پیٹ شی بچھارگیا پان ہکس بار اح ےگ رجانے اورا ار ےکی شکا تنسو ہوثی ے 
وکلدگ یک سو ف تا گرا مکھا نے کے بحداستعا لک ری نو تصرف بی شکایت جائی رے 
گی بعد ےکی اصلا ھی ہوگی کاو یکو کہ کے سا تم اکرکھانے سے پویف کے 
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کٹڑے مرجاتے ہیں۔سردیوں کے مویم میں ج بٹھوڑیی سی ممردىی نے سے کام 
ہو کت ےو ابی صورت فس کی کون کا سک ین این ا ےکی گی بنا 
کر با اگل اس سے ام دورہوچاتا ہے۔ 11 رٹکیس ری ہوںن دوگ یھو نکر 
ایک یی ںکر رون ز ون میس ماک اس کے مین چا رتطرے ناک میں ٹیکانے سے 
یں جاتی رہ ںگی کلوگی پا بآ ور؟ ے۔ا لک جوشاندو شی ملاکر بے 
سےکمردے اوران ےکی چنھ بھی ار ہوجاکی سے ۔اگمرداشتوں میں ھا را پانی گگنکی 
:۶ 0 
رت می کھھاراورجلرصا فکرت ےیل ےلوگ یکو با یک ی ںک ری یس ملاک چرے بر 
لی پک رنے سے فائدہ ہوتا سے۔اگرروشن ز ون میں ملاک راستعا لکیاجائ ےو اورزیادہ 
فاکرہ ہوتا ے۔آج کل نو جوا ن لڑکیوں میں 9 8 ه“9و ً۳ شکامت عام 
ہیں۔اس کے مل ۓےکلوگی با ہیک شی ںکرس رک یس ملاکرسونے سے پلیہ چرے بر ایپ 
میں وع دعول اکر میں چندرونوں میں بڑے این اشرات سا ےآ میں گے اس 
مر لی پکرنے سے نصرف چر ےک رگت صاف وشغاف ہوگی اور مہا تم ہوں 
کے بل جل دی سککھارھ یآ جا ےگا جلدی امراض می کون یکاا سال عام ہے ۔جلد پہ 
زم ہون ےکی صصورت می ںکلوگ یکو ۓ پ ربھو نک ررون نکی بیس ملک لگانے سے ئہ 
صرف ڑئ مندنل ہوجاتے ہیں بلک ہنششان د ینگ جے جات ہیں۔ جن خوا جی نکودودھ 
من ےکی شکایت ہواورا نکاببھوکارہ جا ا ہودوکاواگی کے سچرسات دان گی ہار نہ 
ا تن ا کے ان زس رن ان ال کن 
مقدارمیش اضافہہوجا ۓگا۔ ال ہت حا خوا تی نکوکلوگ یکا استعا لکن کنا جا ہےکیونلہ 
ت لکن ےکاخطردرہتا ہے تضوراکرم اہ کا مان عالی ا کی اف ی تک ےکا 


ہے ارشا وف بااکلوگی یل موت کےعلادہ ہر پیاریی کے لے شفاء ے۔(عدید) 
جا جا 
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سائنیدان اور ڈاکٹر و ںکونشولی ےک ٹی بی کےٹی ایی معا لات سا نے 
آرے ہیں جن کا علاع پیک نیس ہے بروسیڈنگزآف داٰششتل اکیڑ یہف انس 
نائی جم بیدے می شال ہوئی ایک ر پورٹ می سکہاکیا ےک ٹیلپی کےا م ریس ون 
اوراحئی پان تک اددیات سے جلدححت یاب ہو گے ۔حالاکرد پورٹ می ںکہاگیا ےکہ 
ٹیل کےم ری وس پدوول دوا ال دنین سے پپیےاان کےمز انیٹ کیے جانہیں 
گے۔ا لٹ با ئیوتک ادویا تک دریافت سے لہ ٹڈ لی کے م ریو ںکودیموپ میں لین 
کیل کہا جاا تھا جس سکومعل وشجھبرالپی کے نام سے جانا جانا ہے۔اس سے مرلیخش کے سم 
یش وٹامن ڈکیکی مقدار یش اضافہہوتا تھا۔ حا لالہ ای با تنک کے ذ رت ےکا میاب 
علاعح کے بحدودھوپ کےذر بی علا کا پراناطر یہ استعال ہوا بندہھگیا۔ 

الس کےذر بیے علاع 
علیہ جائمزہ می ٹی لی کے پیا نے مربیضو ںکواچی ام کک اور فیائشن ففنک کی 


گناو سا وت کسے فت ‏ کھ کان 
کے بعدم بیو ںکی طوجت زی ےٹنیک ہون ےکی _ ماضی کے کس دو ہغے پل ہی 
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مرلی فیک ہونے گے۔لند نک یکو بین می رکی لو نیورجی ڈاکٹ ایدرک ما رین کاکہنا سے 
اس سے ای با ئن ککا استعا لمت نہیں ہوکا بلللہ ہے( وٹاسکن ڈیی) ایک اضائی جتمیار 
ہوکنا ہے۔ا نکا زی دکہنا تھاکمہااس نے حجربے سے تحلقات وا بسن میں حا لامکی یل 
مز پننشواہدکی ضرورت سے۔ ڈاکٹرو ںکاکہنا ےک وٹاسن ڈ کی اور انی پا کیک 
ےنم وہ جیسی بباری کے علا کی بھی انتا لکی جامتی ہے۔ و ہیں لندرن سول 
ہف پلین ایڑٹرو پیل میڈ لین کے بروفیس بیس نگران فکاکہنا تھا لی کی پارگا 
پورگ دنا میس ای ک نٹ یی ش کا پاھقث ے او راگن ادویات سے کی مار یکا جلر 
علا کن ہوسکما ےن بین یکی بات ہے۔ 

* ہدک اس کے لئ بڑیی نت سے روزاتسخوف پلری 3 گرام پا ولیٹردودھ 
یس ملاک م ریخ شکود یں اور ایک ار ایم برش تکھلانمیں ءمپ دق لینی ٹیٴ بی سے لئے 
اور 

٦‏ ٹیٰ ‏ کااییامریش جو ہروقتکھان سکھا سک بر ینان ہوشغ حم ہون ےکا نہ 
ہو کجکرہی کے دودھ ٹیل بللدیی مل ارد میں اور اس کے تقر ی بجی یکو جا ننھمیس ال سک و 
سےبپ دق کے جراٹھ مر 2027 

* کل نف ہکا جوشا ندہبنا میں اوراس کے اق 2 گرا سطوف ہلدب یکھاا نابھی 


مفیدپایا 


ہم 


اے۔ 

*٭ از ان دی ںگرام ؛نان دی گرا مکوصا فک کے رنصہ پییلہ 10 رام 
انی خوب اتچیطر اپال لیس پچھردوفوں چو ںکواس میں ڈا لکر چو ہیے سےاا ریش 
اواردومنٹ د مک کے ھا نکر ای کرام بللدگی کے وف کےسا ھ جوش ندہپلاہیں۔ 


( مرادر لی حان ری ) 


1ئ 


ہوں :3 و رات ری تنا 21 


ام ربلہ کے اسکولوں میں بیو ںکونشی ککا نشانہ رنانا اچ یٹنا جشے ۷۱۴ا اد دا کہا 
جات ئن رانا منلہ ےلیانء اسسکولو ںکا ایک نیا متلہان بیو ںکاے جوخلف 
ارت زکاشکار ہوتے ہیں ماہ ری کت ہی ںک اب والمد بن اوراسا تم وکوانداز وگژ کہ 
اس کامتیہ بھ ات کبھی وکنا ہے۔ نیو ارک کے مائونٹ سناکی اسپتتا لکی جانب سک 
گئی ایک نین کے مطا بی جن ہو ںکوکھان ےک کی یز سے ال ری ہونی ہے ا نکی 
ایک تھا کی اک بی تکوا سکیفی تک وجہ ے اسکول می ںتضحیک یا0 ۱۷(۳ااددا کا نشاشہ بنایا 
جانا ہے۔ا سشٹیی میس 280 کےلک ینک ے اوروالد بین شائل تھے ووطلہ جوا ہے 
ان اتی طا لم لمو ںکو فکرتے ہیں ج سی الرجی یس لا ہدتے ہیں رنڑیں جا خے 
ای اکنا نکی جا ن بھی نے کتا ہے۔ش ای ارےےساشھی کے سے میس سے( ج سی 
ال یکا شکار ہو ) صرف مو ک کچل یکا الیک دانہدیکھانے سے وہ ای زندگی دا یر کا 
سک ہیں _ا نا ع ٹن اوقا تی عرش کےخلاف مدرافعت نیس رتا اور ووخود 
بھی اسی مرض میں ببناا ہو سک ہیں ینف اوققات عالات مز برخراب ہو سکتے ہیں اور 
ایھے بچو ں کا شع شاک میں چلاجاجا ےجنس سےموتکھی وا ہوکتی ہے۔ 


چوں ہی کی نی یز سےال ری ہودکتی سے 
مارک سےنشقیین دانو ںک اکنا ےک ہام بلہ می۲ س1 ٹھ فیصد ہو ںکوخورا کک 
کسی نیدی سے ال ری ہولی ےڈ اکٹ رولی پاوکرٹ ھکیو میس ورن ال یآ رگنا نز یشن 


زنٹکا جرب فان 127 
وت ہی سںکپییں اسکولوں اورمعاشر 0ف" یھٴس“س40 
سے درب خطراتکوز یاد هجیدگی سے لونا ہے ۔ڈ اکٹ ہاوگ کے الا ظا بیس بہت سے 
لوک ریت ہی ںکجلد پرنخارش ہو نا را ککا ہنا موی بات ہے لن ال رت کی یہ 
علامات شط نا ککبھی عابت ہوکتقی ہیں۔اپزا 9 
سوزنل ال تی ہلیکن دہشت پچ جائے اراس انسا نککھا نے س ےکی ال یش روح 
ہوجاےء با کلف دوائوں سے ال ری ہوکتی سے د بھی ہوسکسا سے جوشرت اخبار 
کرسکتا ہے۔ عاگی راب راس دہعمالن میں پچھیلا ود یکھا جار اے جوخط ناک ہے 


کمیاوی مادوں سےا ری 
ڈاکٹ پاوگ رک کہنا ےکہماحولیات اورروزھرہز ند یگمذ ار نے کے اندازال رگ یکو 
متحدیی مرن ہنار ہے ہیں اورالر گی کے یہ مسائل تی بافتعما لک می بھی مڑ حت ملے 
چارے ۲ ہی ںکہ مار ےکھاوں میس فا فکچسیائی مادے ہووت ہیں جو 
خورا کک ساخت پراث انداز ہوتے ہیں ۔ متا ء انسالی تیعم میں مفلف بہار یں کے 
خلاف مدرافع مکردینے ہیں ۔ اس ط رح بے ال ری سے ہونے والی پعار یو ںکا شکار 
ضنے ہیں۔ڈ اکر اک ری ا تیم درلٹالر یآ کنا نز ییشن 3043ء یں شوراک سے ہووے 
والی ال ریز کے پارے میں٦‏ گی پچھیاان غےکسلےعخاف ہر پروکراہ زمنعقرک رن کاارادہ ک 
ہے۔تھا ھک سنریء تار یں مکھلوں اور پھولوں کیک لک تچٹڑکا کیا جاتاےء 
لف فک رتالاب کےگندے بای سے دنوکر باز ارس لاتے ہیں ۲ "0 
72 ہہ ", اکم ای کگفنہ پالی ج نوک ریس ورای طرحع 
عوکر استتعا لکرس اسی ط رح یلو ںکوبھی اتتعا لکرمیں۔ ام مل سے الرجیڑ سے 
تفا تر ےکی 2ع ماد رگ) 
1+ 


ھا ی:علا ح اوراطّیاط 


سا سکی زالیوں اور چھیپ و ںکی ہواکی نا ٰیوں میں اگ رکوکی نار ی خر پا عغم 
۳ڈ فا کرت کے ک ےکنا بہت ضروری ہہوئی سے کھاسی دراصل 
پیاری کی بلہعلامت سے اورال سے اہ رہوتا ےک متعاقفردنا کک بچوں کے 
جوف کے وم ۱ یا سونٹل (وناآوںہ:5) ہہاڈہا ا (مب٥؛6)‏ ہروڈکنٹس فموہ فلو 
وائ یی خسرہ کے ابتقرائی مر لے دم کا یکھای با خراش با بیشن کے باعث ناک 
اورسا سکی نکی سے نے والی ریز کے مونش (+ 0-٤81‏ ) میس بنا سے ۔کھ کی 
خی میں ہوثی ہیں۔ دا چا تک شرو ہوثی ہیں اورایک دودن می میک ہوجالیٰ 
ہیں٠‏ پک یکئی نو ںکک جار رہتی ہیں ۔ ای کمن یکھاکسی ہوٹی ہے :ننس میں بہت 
زیادیشغم اورریزش نار ہہوثی ہے چیک خ ککھانسی می شغم ہک پ الیل بھینہیں 
کت لن ا کی آواز بہت لیف دواورتیزہوتی ے۔ خک کو یکا سرب اشھلشن ما 
ا کس وف حا کن مھ رن کی ای یک جا زی 
چز پاکھپراہٹ ہوکتی سے ننس می ںگلا ئک ہوجاجا ے ٹف بات رکھاسی اسوقت ہوثی سے 
تن کے وف وک یں کن وی جا ات کے 
وت سس لکھانىی باہربارخزلہء زکا مکیساتھ ہو وا یکھالسی جس سے چپچی چٹرا نا مضکل 
ہوچا ۓل نطور برد مہو تا ے۔ 


دہکا گربعلان 129 

عصلاج: چاربڑے یک کی مقداردعضیا کے ایک فرائی ین میں برا و نک ریہ 
چلراسے پا رکپ پالی ٹیش ادرک کے ار کے ہو ۓگکڑوں کے ساتجھ اس وق تک 
٤٦+80ظضظضف0۳0ھ٭"ھ""‏ ٤۹و‏ ھ001" 

6* شہد مکی نکاشریت تیارکریی ما کے نے ےشن خم ہونے سے 
علاددخو نکی صا یبھی ہوگی- 

٠‏ شہربیس لیھو ںکاریں ملاکر بے لھا یکم ہوگی اورشفابا یی ر رت زہوگی ۔ 

8٭* رای با صرسوں کے کے سغوف می ںتھوڑاسا پالی مار لیپ ترک یں اور 
اسے سے پر لگا میں رکھائسی می ںآ رام لےگا۔ 

٭* ای رب پیا یلوا کال کا لیپ بنا میں اور اس مکر مک کے سیئے پہ 
1 یں مایا زکی چنیب اتی عغم خار جح ہوگااو رک اہواسینرڈ یلا ہوگا۔ 

8٭ ساد جا یس لود ین کے چو ںکوجوشل دےکر پیٹنے ےکھ یکھای میس 
فاتر:ہوتاے۔ 

* جڑی و ٹوں دالی جا می اگ رھ کی ہ وی بای ےےن مر کے شائل 
کیاجا ۓ و مفیرہے۔ 

*" خلک اور گے میں خراش ڈالے وا یکھانھی میں افا تے کے لے سونف اور 
گی چر کی مچھا لکوابا لکرییں۔ 

٭* کھو لے ہو پالی میں ایپ سبئل کے چندقطرے ڈا لک اگر بھاپ 
پر ییرساس اندد لی جاۓ بھی افاقہ ہونا ہے۔لوبان با صند لکیککڑ یکا لیپ تار 
کر کے نین اور پیٹ بر مالش کر ہیی۔ 

*" درضوں سے عاصل ہو نے والا ایک او رگوند(1۸۱۷۶۶۳) سے بتایا ہوا تی لغم 
کے اخرارج بیس مددکرتاے۔ 


دمکا ثجربعلاح 10 
٠‏ لع مک یکھای میں ہومید بیو ککی جودوا نشی ںارگ ہوثی ہیں ان یش 
پلسا شیلاءابینٹء روہ پرالوناء فاسفورسہ ڈروب راکیومیلا شائل ہیں ءا ہم ا نکو 
معانغ کےمشورے سےاورا نکی مقر وخوراک کے مطا بن استعا لک نا جا بے 
احتی ساط : اکرکھاکی دش دن سے ڑ اد برشرارھے پاائ کے سیاتھ بخازء 
سااس لیے میں دشواریء ہونٹف خے بڑ جامی نو دی اور ہو لے میں دشواری ہورجی ہو 
و ہر "می معا رط ام رناعا سے( محرادرلیس ان ری ) 


مه 


۸01 


6 


یکا جرب ظا 131 


سردکی سے یمیا والی بعر یو ںکا 
مو علاخ 


دنائس جا یا نظرآنے والی اشیا ف رر تکی صن عیکاننی ممظب ہیں ا نیسحت جن 
کیٹ رالفو مرا شیا میں پیل سفہرستت نظ رآتے ہیں۔ بب نا رچلوں جس کی ک کیل نارگی 
سے نس میں سردیی سے پیل دای پیا یوں سے مقا بلک رن ےکی صلاحیت ہوٹی ہے۔ 
نارگی بی لکموب نوم ر سے مار تک گی اپتی لت اور غزاحیت سے لطف اندوزکرتا 
ہے۔ نارگی یس بت سے نائی اجزا موجود ہوتے ہیں جوسردلییں ےجس مکی جات 
کمرتے ہیں اع علود رداص نک کی ایک بہت بڑکی مقداراس یس پائی جاٹی ہے۔عالیہ 
تین کے مطابق ہی براپنے رن کک وجہ سے سرطان کے ل بھی موش جابت ہوا سے 
7+ 0 نے سر اوراس سے لے جلتے نک کے حا لکھاوں 
اور رکا یوں تحتقیقا تک کے ببانکشا فکیا ےکہان یس مات لی سر مادہلاکو ین پایا 
جات ےق کے مطابقی اکوپن کے تغل استعال سے سینے اوررم کےسرطا نکا 
خطرہ چالییس فیص دک کک ہوجا تا ے۔ بارگ یکا تل استعا لس مکوکربی پایانے کے 
علاوہ زظا مکش مکونقبیت مشیتے اورخوان صا فکر نے کے سا تج داش اعصا لی ظا مکوٹھی 


ےئ ا 12 
مور بناتا ای 0۵ء" یکا ر کے مطاإشی اسنتتما لکییا جا ۓل بہت سے 
ام را پشول سرطان یل مفیدابت ہونی ہے۔ نارگی کے رس میس کوک بڑھانے اور 
معد ےکی تجزاہی تکو مر نے وانےاجتز ایا جات ہیں۔اس کےکیلکے می ںپبھی<بہت 
سے فواکد اشیدہ ہیں سوکھا ہوا چھاکا شی ںکرسخوف بنالیس اوراس یس ایک ہچ ہلدکی کا 
وف اورای کپچ بادا مکافوف ملاک ر رح +رات یں سوتے وق ت1 دھا یئ سخوف میں 
لگا سا انی ڈا لک پیٹ بنایس اور چجرے پرمسا نکر بی م گرم پالی سےمندعولیس 
تام داد ھرورہوچا 3و گاسھ وکا 

+0. 


سیر مین جیوں میں ال ہک یکا ا کان زیادہ 


ایک ھی جاتزے می دیھاگیا ےکیین جو ںکی دا سیر بن طربیقے سے 
ہوٹی ےء ان بی ال رت یکی شکاتتیں ساٹ ےآ نے کے اعمکانات زیادہ ہوتے ہیں۔ 
ریقحت وق لان کزان تن ان من 
لور پر پیرا ہونے وانے ہیں کے متقا بے می سگمرد میس پا جانے وا نے خورد می 
شھموں ( ۱۸:169 ٤وں0)‏ اور اتال جاورو ں کی گلکالن 09 0 وا نے 
ذرات سے ہہونے والی ال ری میس مبلا ہونے کے امکانات پا گنا زیادہ ہو تے ہیں- 
سائحنمدرافو ںکا خیاللی ےکہ چونکہان بیو ںکی پیدائكش فی ریتے ےنیس ہوثی اس 
لے دوخ ر ےکی زی زیاددہوتے میں ہصورت دگرووا پیا ں کےسم یس موجود 
رام سےآلودہہہوکمرال رک یکا زیادہ ای طر منقابلہکر سکت ہیں ا ںیقی دریافت 
سے اسرب ےکوی یتقو یی ت گی ےک مین بیو ںکوابتقراء ہی سےعد سے زیادہ جراٹھم 
سے پاک ماحول فرا مک ےک یکوشت لک جال ی ہے اا نکوکڑن ھی میں ال ری سےسابقہ 
کا ہے۔ڈیٹریٹ امم ربکا کے ہش بی فو رڈ اسپتنا لکی ڈاکٹ رک رسٹائ کول جالسن جنہوں 
کو اوہ تی مد 
کی نکی ابقداء بی بیس ابو کی خودرد بئی اجسام سے منھپھیٹرہوجاۓ فان ک ےکم 


زاب ا 134 
میں مموچود پار لو ںکا یکر نے واے نظام )۱٣۹۴ 8۷٤6۲۸(‏ رت از 
پڑتا ےاو رم جھنے ہیں ۰ھ 9۰ 2 ۲ 
نظام پیگبرااٹڑ ہونا ے۔ڈاکٹر جا نک ینھم نے 4258 نوز ائیرہ چو ںکی صحح تکا اس 
وت چائزولاتھاجب ا نکی عمرایک ماہہ چھماہ ایک سال اوردوسا گج ۔ جب یہ جے 
دوسا لکی عمرکو یت جو ےی ۔ککشن کے ذر نود ہوئۓ تھے ان ٹیش ای ال ری 
کے امکانات زیادود کے گے جو الین کے ینجےگمرو میں 27 پانے وا لے خوردگئی 
کیٹروں ۱۷۸1662 08ا ) کے فلے با پالتة جانورو ںکیکھال سےجٹرنے وانے ذرات 
090061) اکن کے رات کیم ین 7 ہو ےکی وجہ سے ائجھرنے ہیں- 
ریرج کے دوران ہر ےک یآ ول تال اورفضلہ کےنموفو ںکی جا ےک کی ۔اسی کے 
ساتھ واللد بن کے خونء مال کے دودہھ اورک بلوگرد کےنھوفو لک بھی جار تا لکی 
گئی۔ ریکھی معلو مک ینگ اک آ یا خا خدان می لک یکول گی یا دم ہکی شکایت نو نیس سے؟گھ 

یش پالت جانورنونیں ہیں؟ ککتے افراوک یں سر بیٹ بے ہیں؟ ہی ےک ی مربراورکس 
عرش میں بنا ہوتے ہیں؟ کیا دوانمیس استعا لک جالی ہیں؟ اورصل کے امکانا تکیا 
ہیں؟ اسر یسر کے تام سان اش یو ءقیکسائس ٹیس مرن اکیڈر یف الررٹی اسجھما 
اڈ امیینولو تی کےسالا ضرا جلاس میں میٹ یئ یئ جے۔ 


برطاعی ٹیس 48 سا لکی عم رکے جے 
برامرقائل ذک ےکہ برطاغیہ کےآد ھھ بچوں اورلنکو ںلڑکیوں میں 48و میں 
سالگر :کک چھو] الر یکی شلکائیفیں د رین می ںآلی ہیں۔ وہاں ہرسال ال ری کے 
مریضو ںکی تقداد ٹیس 5ء فص کی شر سے اضافہہور پا مجن میں سےآ و حے ہے 
ہودتے ہیں ای ک تین کے مطا بی 2 مرکروڑ 40م لاکھ با بر طا فو یکم 07 
ال تی رت ہیں 40 فصد پچ اور 45 سال سکع رکے پا غ اف راد میس دویااس سے 


فک جرب فان 135 
زامد چچروں سے صاسبیت د“ [ ای ے ۔ فلای ضشیم””الری بر کے“ کی ڈ ایل 
یکل سر سور ہشکر نے بای کیفطری طرقیقے سے ےکی پاش کے دودان 
یس کے سم میں سعمول کے وو ایم جات ہیں جویصسم کے پ تی زط مرکویححت مندر 
نے میں معاون کرت ہیں اود ال گی بھی بچاتے ہیں یہ سیٹ ری نککشن میں 
٥9٥9۱5‏ 810 س سا یں 7 7 ۔ یجاۓ ا کے اے فوری طود پر ج رانیم سے 
مل طور پتحفوظ حول سےا انار جاجح ضظاطار ےل بی صورت 
ٹیس ال بی کےا مکا نات مڑ جات ہیں- 
ور اصل ال ر تی ایک ایا عارضہ ہے جو اس زمان کی دین سے قمام تشم کے 
خراب رانیم سے ہونے وانے اشرا کول رب کہ سکتے ہیں۔ ال سک ایک دو یا تین 
وج بات نہیں ہوکئٹیس کیو نامز لو ں خوا دہ چوں وا لی ہو ںکمدونو ری بنڑیی وخرہ 
ہوں ان پرکیھیکل بی یت یں چٹ رکے والی دواٗی گی رنقی ہے۔ بیہا یب کک 
استعا لکرے وا ی اشیاءخل]ً ون ٹسل مو پانل فون ءگینگا شش بل ءک ری ء اس اور 
کس یکیمیٹیں وغیرہ رک تم کے رٹیم موجودہوتے ہیں ۔ان سے بنا ایت مضکل 
ہے۔ خر ےکہ ہروا تھا لکر نے ٹیس احقیاط بر نی جا سفخونء ٹین اوردجرالیی 
ا شیا لوصا فک کےد میں اورا تھا لک نے والاجھی صا کر کے وا کر ے_۔ 
( مم رادرس حبان ری ) 
7ء 


وائرل! کن کے پھلتا ے؟ 


شہریس بد لے ہہوے درجرترارت او رآ لود کی بیع ہوئی رع نے پھپرڑوں 

سے متتعلقہ ببار یو ںکاشکارہونے والو ںکی تداد می۲ سکاٹی اضافہکردیاےاوراس پچاری 
سے ج ےگ راک الاسٹ رکٹیوپم زی ڈسیر(سی او پی ڈکی )کہا جاتا ہے۔ بیٹڑیی سکیٹ کے 
عادئی اورومہ کے مر میں ملا افرادبہت جلدشکارہوتے ہیں ۔ ران کی سردہوایں اور 
ار با درجم ارت می ل تد یبال بڑ کی خطر ناک خابت ہوردی ہیں۔ راج وگازشی انی 
و ٹفآف چٹ ڈ+ یزز کےےڈائرکٹر نے بتا کان کے پا ںآ نے والے م ریو ںکی 
تحدادبس دن بن اضافہ ہوتا جار ہاہے۔ جقے میٹ اومیان کے پا لآتے ہیں ان 
مس میں فیصدی او پی ڈئی سے مناث ہوتے ہیں۔ جب درجرترارت بدلتا ےو اس کے 
نینج می ںآ اودگی می ںچھ یکائی اضافہہ" جا ہے اور کا اش سی او پی ڈیم رییضوں پر پڑتا 
ک7 ایس زیادد تر لوک اپنا وت بنددکھرول مھ لگزارتے ہیں ۔ جس کے پاحدث 
وائزرل ا شن بڑئیآساٹی سکیل جانا ہے۔علاد داز پچھروں سے نین کے لے 
استحمال سے جانے وا نال اورکود بقیا بھی وائزس پپھیلا نام ذر ی۱قی ہیں ۔ی 
ا پی ڈئی سے متاثر ہونے انےافرادکا 78 فیصدران لوکو ںکا ہوتا ہے جوسکر بیٹ پٹ ہیں 
او یمیس ماش کی او پی ڈئی بباریاں ددہرکی طود بر خط ناک ہوجالی ہیں بیااس ل ےک 


دمکا تجربعلا 137 
ہوا کی بالیوں کا شر اس وقت مڑیآسا نی سےکگیل جا تا سے جب درجہترارت می لکگی 
وائح ہوٹی ہے۔اور بارہی سے متاثف رو کت بحال ہونے می کا فی وق ت لک جا تا ے 
اڑسی صورت عال یل بیضرورکی ےک ہگ بی ٹک استعال ہرگ ہکیاجائے۔زیادووقت 
نرکرنوں بن نگ زا را جا ےکا او زنر چس راٹن بن ند ای جا نین اورظ و کے 
".02 یس بک یی تب دی پرپوری ڈاکٹر سے رجوں ون کو ا زی 
ئن 

وانزل أئکشن ایرہ یم کے پناس تک کے لے ضردری ہے >اپتابدن اکڑنے 
اوراپنےماحول شی اروکرد چو ںکوصاف تخرارکھاجاے صفائی زندگ یکا م جزوہے۔ 
پننے کے پائی سے لےکرکھانے پیٹ کی تام اشیاء کے ساتھ برتخو لک صغاگی کا خوب 
22۳2۳+ كھئئ" ۹ھ و و 
جا نٹ پاتجھ پر نے والاسا مان انی ط رح دوک رخ یل ہیں۔ نما طور سے فٹ پاتجھ 


خواخیڑیکھانے پیٹ ےکا کا نٹ رلگانے والوں ےسا مان نخ میں اص طور بین اور 
کباب وغیبرہ لین بیس اعتیا اکر میں ۔ مو مکہیں اس می ںکیسا مصا لی تل او رکیسا میٹ ربیل 
مال ے؟ 

فرو کپچ لک رکا کر یجتے ہی سکھیاں مھ کین بھناتے ربج ہیں ء روڈ کے 
2930) بعول اس پر 2 ہے ۔آنے جانے والو ںکی نی اس پر کی ری 
ہیں ۔خودسا مان فروض تک نے والاکتقا اک وصاف سےا لکابھی پین ھکیس چا ؟ 


( مرادر لیس جان ری ) 


۸0.1 


یہ 
بب 


دم ایک الیماد عق ہےج سکی وج ےسا سک نامیاں اث ہوٹی میں اس 
صورتال ٹس سال سکی نالیوں ان ون پر ہوعا ی ے اوراڑیی پُروں رین ہے 
الب ہوثی ہے سال کی نالیوں کے پٹھخت ہوجاتے ہیں اوراس کےنتی میں سال سکی 
الال تنگ تھی ہوجانی ہیں کعانسی گے میں خرخرااہٹ سے می کش اورسانس لین میں 
مکل در ےکی عدانیں ہیں دے کے م بیو ںکی تحداد میس اضافہ کے ایم اسیا بکا 
تلق مرش کے پپھ یلا ہعلا جع اورمنش پرقابو پانے ہے تخل خلا تصورات سے سے عام 
خیال بد ےکر دمدایک ے دوسر ےکو کے والی بباربی سے تق یقت و وپ 
موروٹٰی مل ےج کا مطلب ہی ےک من مین کے ذر یہ ٹنفل ہوتا ےکن بہ کن 
الا ای ے۔ الکو ایال ےکس یں ا ناخ اک رش حاورا 
رفا ایانس جاسکنا۔ یہ بات ذ درست ےکہ وم کے مر مل خفاپ امک نکی اور 
بیج کرد م رای ککہن مو سے من مناسب ادویات کے انال کے ذر اراس عٹی پہ 
مل طورب رقاب پنائکن ہوتا ے۔ 

دہ کل ا و پا نے کا مطلب 

دے کوک تعملئیں ہوتارات کے وقت جا گ کی ضرورت یں کی دن کے 

اوقات نی ےکی ءھ224 ہوٹیںء ہنگا بی عالات میں استال 2 


ضرورتگئیں لی ءچھجییزے ہروقتہمعمول کے مطا یکا مکرتے رت ہیں روزمرہ 
کی مرگکرمیوں می سی مکی ملا تکاس مناننی کر ناپڑتا۔ 


دم می ادویات 
ںای ان ات ین کے کمن کلاس لاد 
مث عارج نقصورکی جالی ہیں أیار سب سےزیادہ مت دواخابت ہوٹی ے ایر سے 
دوا راہ راست سال سک نالیوں می٠‏ پچ جاٹی سے ج بک کولیاں معدے کے رات 
خون میں شال ہونے کے بعد پرے مم 9 ھء“ھوھ* ہیں جہاں ا نکی 
ضرورت ہوٹی سے د مکی ادویا تک دواقمام ہیں - 


یف می افا کر وا ی اددیات 

ید دوا ہنا می نوعیی کی حالت میس استعا لکی جالی سے اورفوریی ا رکرکی سے 
دنن شائلی اض ال کی خالپن نم سک ذو کت میں جن نکی ون 
ساس لین میں مشکلٹخم ہوسجائی ہے۔ بچوں میس دمہکی با گی لت کا ایک عم سے 
ےط بکی اصطلا ٹل ۸1۳۲۸9۵ 800۸٥۳۱‏ کتے ہیں ۔ چھیپمزوں سے سیئیکی 
آوازآٹی ےاورسائس لیے مخت دشواری ہو لی ہے نیف بڑھ جا نف دور ےکی 
شل اخقتیارک یی سے ۔تحلی فبھونی اور دی زالیوں یس یوون ون کے اور 
سال سکی زالیوں می ای رطوبت کے مع ہونے سے وی ہے۔ جو سا اوقات ان 
نالیوں میس سوزنلکا نہ ہوٹی سے ۔تقر بب 7 فیصد بڑے اور 45 فیصد ےد ےکا شکار 
ہوتے ہیں۔ اس بہار یس ماحول اور وراخ کا ےئل ول ہے مت شک شر کا 
سب سےزیادو طاسب نیوزی لین اورآسٹ یلاہ بر طاعی شی ہے ج بکرسب ےکم 
شرح ین اورطا اش د بل م۲ کی ہے۔ مان گحت رےکوچھیپڑو کی پرالی ا 


دمکا ثجربعلاح 040 
ید جار ھی کی ہی جیب کرش ہوک ین بت بے سے بے 
یہ رت لڑکیو ںکی نہد تلکوں میں وکئی تعداد میس پیا جا تا ےن نو جوالی یس برمرنش 
دوٹوں جنسوں میں بلساں طور برد کے نا ےپ 
مس پرنقابو پان ےکی ادویات اوراحتیاط 

انت گی یوتف فو فان نے کین پز کن کے انس دواہیں 
ایر میڈ زشائمل ہوتے ہیں جوسال سکی زالیوں میں سو زی مکردیتے ہیں ۔ ایک سوال 
اکر زہنوں میں ارتا ےک کیا دوا کا ا قحال صرف پیا ھی حاات میں ضروری ہوتا 
ہے؟ یہ با تھی دے سے تح خایالتصورات ہیں سے ایک ہے د سے کے علا نع کے 
۱ 3100 طریرے استعال ضروری ہوتا تو 
دمہ گل قابورکتا ے_ 

دمہ کے ریئش کے لے ضروری سے کے اع ای سم ابر کے سماتجھ ادو یا تکا 
استمال 97ہ 9ھ کے اسستعمال میں تسائل هر کے بے س ےکا سبب 
ہہوچاتا ہے ۔تصوصیت سے ٹھنٹری ہی چیزوں اورجٹی چیزوں کے استعال سے پ ہیز 
کرس یٹیل ترہونے دبیہ بول و برازہ نال ہوتارےہ سن می ںأغخم اورکندہ بای مع 
ھطگء۰۶""' و و رم 
ان تین کےکوئی ا شیا خوردلی استعال نکر سا -(مح رادرس حبان تی ) 

۹ و 


یکا جرب ظا 141 


سث 


کرن ا ککی راجدھائی لور آ سج اکی راجدعا ی“ نے کے لئ دی طرح 
موزوں ے۔ ال ل ےک بی ہوکی فضائی آلددگی کے مان ییوں یں مال کی 
ار یاں بڑ گی ہیں ۔ش رک ےگئی علاقوں میں سال سک پیا یوں میں ح نکنا اضافہ 
دیچھاجاتا ےر یاس تکرن اتک کےا لود یکنٹرول بورڈ کے اعداد جتاتے ہی سک وٹ ریا 
اتال یس سے ایک ساس ز وا ن تار یاگیاے وہال 2011-12ءاور 2012-13ء 
کے درمیا نآر ایس پی یم ٹپ مع میرم اض روگرام سے 482م مائل گرا مکتک 
بڑ گیا ے۔میسورروڈ میس ای میعاد می سآ لودگی فی مرںع میٹر58م سے 409 پاشکرو 
گرا مک بر گئی ہے۔ دپائتٹ پیل اورش ےر بے اسٹیشنوں میں بیس سال مج 
6ء ام ورام فی مر ممیٹظر سے 409م مای درا مکک بڈ کیا ہے چیک ہی ر یاڑے 
اشٹیشن نے فی مرع میطر 5 ر سے 9ل مان وک رام کک اضافدد یکھا ہے ۔آ ریس لی مم جھ 
0ء ائکرون سو ے اجتزاء ہیں و ہگئی انشیاء ہرک رسوت پا یل سے لیت 
ہیں۔ وکٹر برا پتالی کے اطراف پل ر سے من ممیرو کےکا مموں کے سب بآ لودگی میں 
بے پناہ اضافہہواے جس کےسبب اسپتزال میس داخل ہچوں می سج٦‏ سک بجاریاں بڑشی 
ہیں ان کےا نین ٹس رھش جنہوں نے ہچوں کے اند رآ جھما میں تی نگنا اضافہ 


وب سا 142 
دیکھا ےکہاکہ بدلتا ہوا ز زندگی ءافزود کی شی نکی دک بھال اور دی اور یٹ رم کا 
درم استعال بھی آس تما ەه0صەء8 هە2+ 08 کن گور بے ترئی پیشجرش تے 
کیٹ کے گل“ کا خطاب ملا سے وہال شریوں باون ہو ںکیصحم تک اص 
خیال رکھا جانا چا بے بھی ہہوئی فضائی آلودگی سے عالات خراب ہوتے جا رے 
ہں۔ار باب اققہ ارکواس جاہب فو ری تج دی ہو ہنگلورمیس فضائی لود یکھنا نے 
ک یکوشن کرک جاتے تاکہ یہاں رد رے بچوں اور بڈو کی زندگیصححت مندرہے۔ 
1 لود یکھٹا ن ےکیلئ بر مردکر کت ہیں۔تزرتی کے نام پک ٹ رسے بیو لکیہ زیادہ 
ڑراگانے ےکھ یآ لودکی پرقا ہو بایاجا سا ے۔ 
ری شفا انی سآ نے وا لے م رلیضوں میں اللیےم رلیضو ںکی ناصی ترادہولی 
ہے جن نکول ری ء چیک نز لہ زکا مآ یما کا عا رض لان ہہوتا ےآ نے والوں یل مردء 
ےو ہیں ء بوڑ سے افرادوشائل ہو ۓے ہیں۔ رام افحروف ا نآورواؤں ےزیادہ 
اطیاعی خر اہی رجگ زشنزصخحات ن گنر ج یی ےگ گرا رک یاکرتا ہے ۔کیو کہ 
ادویا تکوئ ی بھی خوٹٹی سے اسمتعا لی سکرتا بللہ دوا میں تو آ وٹ مور استعا لکرتا سے 
ان لے اطبا ءکا قول ےک پر یہ زاوراخقیاط علانح سے بدد چہا کہ سے ہآ نے وا لے 
مرییضوں میں ناصی تدرادا یی بھی سے جن نکو موم کے اعتبار ےآ تما آ ا سے ملا 
سردکی اور برسات کے موی بیس ا کا زیادداثڑ ہوا ہے۔ابی تحدادشگ یکائی ےک جن 
کردوچار ماد دوانئیں استتعا لک نے کے بعددوا کو لک ضرورت ٹیش ردی می نررسیہ 
افراوکود کا عا رش منئیں ہوتا بیو ںکران قوت مرا فعستک ہوچاٹی ہے۔ 
( مم رادریسحبان ری ) 
ول ری لا 


یی کے نات ک لن یگرششیں 


دنیائش ہرسالل ء پنددہ لاف رادکی موت پٹ یکی ببرے ہولی نے مکی ین 
0 لڈم عمالک کے لوک ہوتے نف ری کے اوت ٹل نر 
سائحنمداوں کے ایک ھا یگمرو پک اکنا ےکہ ٹپ بی یی ےملک مل سے ضننے سے 
لیے پراٹی حم مکی ناکام دردی سے اور اس کے لیے ایک خی بصیرت افرو زگ رکی 
ضرورت ے۔دنیا کےکگ یمم 092.1-2( لیو ںکی تعراد ٹل اضا ہوا 
جن کا علاج مشکل ہے جس سے عالھی اش لی پاکی جاتی ہے۔ 

محانی ران اورشد رت 

ای ان ئن نت تک نز ان وت اک 
یئ ہیں دولائمیٹ خی یئل میگ بن می شال یئ گن ہیں۔ ان ڈاکڑروین کے مطا لق 
تپ دق کے مرش کے جوانے سےجلومتو ںکا رو یہلا پروابھی دا رہاے۔ ماہربین نے 
ایس ےل کے لا عکومتوں پھر بداققداما تکمرنے بر زدردیاے۔ ماہ ری نکاکہنا سے 
کٹ لی تی بلک عرش کے خلا ا ک ضر کرات ص۳ 0 
یں ا تبرییو ںکیضرورت ہے اورعالھی اما با کی روک قھام کے ل ےعض ناس 
رین ہکا رکو ناف زکرم ےکی ضرورت ہے۔اان کے مطالقی عائھی را بر مواشی کان اور 
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شعبیححت می لک س مارکا ر یک وج سے ٹل ی کے ےتو می پروکرامزخطرے میں بے یئ 
ہیں اوراس میس جوٹنی رفت ہوثیعھی و وچھی خطرے میں سے۔ 


ہرس ل90 ااکھافرادثٰپی ےتا 

عالیٰ4حت اداربجحمت ڈ بلیوابگ اوککہنا ےکہ ہرس تقر بین ےل اف راواس 
مرش میں بنا ہو ت ہیں اودْقر بباچودہلاکواس مرن سے پلاک ہوتے ہیں۔ ماہ بین 
کے مطاب ہنتخ مم تک میں پی لی کے مربیضوں کے لیے مناسب دوانیں دستتیابنڑیں 
ہے اور جو دو انیس ہی ںبھی ددم نیس ہوییںء بوروپ اورینف ایی ما تنک می لن یہ 
متلہ یو زیادہد یگگین ہے_ اس سسلے میں پروفس ریم الد بین زملہ نے جور پورٹ تار 
گیا ہے اس کے مطا بی بیلندن می بھی بڑھتا ہوامتلہ ہے۔ 

"٢ھ‏ سرت 

اں وقت بی منلہ ہار ےگھ میس ہے ۔لان ا نکا گج یکنا ےک ہا کال 
فو ری طور یلگ لبھ یی ں لا ا نک کنا ےک ہبہ تک 0 
یں مان خر یب ما لک میں ا نکا منا سب استمال ایک بدا شی سے۔ پروفیسرزطہ کے 
مطاق وروی ما لک نر ب تکوش مک کے بہمت لی لک کت ہیں مان دوسرےمما تک 
یس ایا ہونا آساا نکا میں ہے۔اا نک ہنا ےکنپ دق کے مرخ سکودوس ر ےکا مستلمہ 
تھا جانا سےاس می ںک وی شم کک سک ہیں علارع کے لئ مم رقیاد تکی ضرورت سے 
سا ن اکنا ےکہد نیا یآ پادی بے ھن کےساتدخی ٹی لی ہرگھ رکا متلہ اجار اے_ 

تینک وں سرال سے عالھی ادا بجحت اس کے نات کی ےکوشاں ےمان ای وقت 
مل طلب ہوسکتا ے ج بکہماحو لکوشفاف اورا شیا خوردثی یش سدھارلایںءانمانوں 
کیل جا وس بھی ددرت صفائی نیا جا ۔(ع و ریم ش٢٢‏ 


سا 7 مارات 


ایک عا فی نشین کے ٹج میس مسا آیا ےک یگ جیٹ لوت پہ پیلک مظامات پہ 
پابندی سے بچو سک ححت پر شبت اشرات پڑے ہیں شھقین کے مطا بی ا رم کے 
قواین سے بیو کنل از وقت پیدنُش اور بچوں مج دے کے اشرات میں اس 
قانون کے ااگوہونے کے بعد سے دں فص ھی وا ہوگی ام ٹیم نے شا می ام ریلہاور 
ورپ میس ماضی می لک یگ یگیار حقیقا تکا تج زییگیا۔ 

را لاج آف اواٹیٹ رلیٹنزای گا نا کالیٹسٹ سک اکنا ےک ہر یٹ نوشی پر 
پابندیی سے جواثول اورپچو للوفا رہ ہوا ے_ 

ران بڑئی تحقیقات یل سے ایک سے ج لف عما لک میں مر یٹ نوٹی سے 
خلا ف ڈو اشن کے یں پر اشرا تکا جائزد لق 0 0*00٭80هہ" 
ام رب کی پونیورسٹیوں کےتشحقین نے اڑدھاکی لاک مو ںکی پییدرانُش اورہپتزالوں یں 
اڑھائی لاک یں کے دے کے منئی می سآ مرکا جائزولیا۔ ام اشن میس حصہ لت والے 
ڈاک ڑعی سر ٹین ج نکانتلق ی مکی مامٹریٹ لونوری سے سےا نکاکبنا ےکہ 12 
سال ےکم عھ کے بچوں پٹشیین کے تا ببت اہم ھھے۔ 
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صحح تکوگہتر بنا نے کے مر یر موا 

فتقین نے نت لکھوں ہو ںکی ٦ئ‏ 7و شکار ہو نے 
سےافغ دکیاے۔ڈ اک حیس رن ےک ہاہکہ جھارکی ضبن وا سے طور پاب تک کی ےکہ پیک 
منقامات پرسگر بیٹ وی سے پابندگی ت ےکحرسن بچوں اور یو ںکی عموٹی ححت پ بت بن 
تم فی کی ںورانک کے طض وا انخَت فا لرمت لن 
سے پاک پیلک مقامات کے بارے یں ہہ ںکولتق بی گی ہے ۔ا خی کےایک اور 
مصنف پرو فیس تزی: ش کنا تھ کہا فی کے تج ٹیس یو ںکی سح تکوبتبنانے 
کے مزیدرموائح موججود ہیں انہوں ن کہ اک ای ےکی مما تک جن میں تم ماکونوڈی کے 
خلا ف تو اخین موج دیس میں ایس ان تا کے بت زیححت کےاس اہم شے پرلقجرد بی 
چا ہیے۔ اس ےت لک جانے والی تحقیقات ہے انت ول کا ےک دتیا میں 40 
فیصدد ےت ہاو کے وو می کی 92 2 0 
ک کو ںکابا عحث تر اردیاجاتاے۔ 

تین ک اکن ےک پا لکوت پاکو وی ےگھروں ری ان ےکی ضرورت 
ہے۔عالیہ برض سے بیکھی خابت ہوا ےک اس طر تم اک کے وعو میں سے متا 
ہونے کے نٹ میں ربا وں ک گنک ہو نے اوراس سے د لکی بمار یں کے بڑ ص کا 
ان بیشرہ وکنا سے ماہ رین کے مطابقی اس ط رح کے ممائل بچوں بی اس لے زیادہ پیا 
ہوتے می ںکبوکہان کے پپھپمزے اورقوت عدرافعت اپچھی نما پا ری ہہوٹی ہے۔ اس 
وقت دنا گی 16 فصآ بادئی تہ اکونہی سے پا کو این وا لےعما لک بیل رنتی ے۔ 
تم اکولش یکر نے وانے افرادی میم فارس ٹکاکہنا ےک یادد ےکہ برطاعہ شی دے 


کارب ظا 17 
کے مت کا ششکارافرادکی تقداوگزشنہ 0پ(سال یں ق نگمنا ہوچگی سے اوراسی عر سے کے 
دورا نت اکوفوٹ یکر نے وانے افراوکی تراونصف ہویچگی ے_ 

رام اھھرو کی را ےت پاکوفوتی سے گی ےکا داعدراست می ےک رت اکوکی پیدائنش 
راو راک ومصصنوعات پرساری دنیایش پابندیی عائدکی جاۓ تم باکوٹوہی کےخلاف تو 
بڑے اشتارات دپچے جات می کی نت یکپنیوں پر پا بندکی عا نی سکیا جائیء بر 
ایاتی ےک نیف نے اعموں میں ےکا نآعگھوں کے علارج کے ہججاے بش صاف 
کیا جار ہا ے..۔(مھاد ری مان رتی) 

+11 
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می مکی تتبد بی بیس 
اب مت 


۱ ال جج ےکواگرنا کے ہیں۔ ہی درا صلیعلقی کے نم خددد ہیں۔جس میں ام یاضم 
اشن ہونے سے اس اائنس نا ھی ای کتکلیف دہ جار لان ہوجاٹی سے۔ میم 
سرمائیس اورتحموص] موم تبدیل ہونے کے ززمانے بی اس مارگ کے لان بہونے 


کازیادەامکانز بتاے۔ 

اسبساب: اسٹر یپ وکاس اٹیل وکا میکس پویپنس ‏ الفقکتزاء زیو اکس 
ردنا ئی جراٹآھم کے کے اس پعاری یکا سبب نننے ہیں مہ داضو کی با تقاعدوصفائی نہ 
کرناء مجر ےکیخرالی ء روز رہکی خوراک می ںتغز یٹ اجنزاءک یفلت نک مکان اور 
سکع رک یھی ویر کی وجہ سے ہجراش مھححت مندرانسان پرتجزگی سے تل ہآ ور ہوتے ہیں۔ 
یہ بیارگی 45 سا لک رٹک کے پپو ںکوزیادہ لائمن ہوٹی ےء اس سے زائ عم ر کے 
لوگوں بیس اس بہار یکاامکان اسل کم ہوجا ا ےکیونک ری اضا نے کے ات گے 
کیاصاسی تک ہو ےکن ے۔ 

عسلاصسات: ‏ ےکی ایک جاب باددفوں جانب ور مکھانے اور پیے ٹل 
دشواری علق ×و زم ء ار بدن میں ۰۳.-29"ء0۷"۳ ہیل پر اواورلورے 
کا متورم ہوک رو بل اورموٹا ہو جانا اس با ر کی علامتوں میں شائل ہیں - 
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بیماری کے اشرات : ری فی ایی ںاشن رکا :ول کے 
والوں تلق بجاریی ر یریم ینک پارڈ ڈمی کا خطرہہگمرد ےکی تلکیف یف نیش س کا 
اخال یئ وت نظ را گ سم کب اراس کا کے 
پردے میں سوراغ ہونے سے مواد نمارن ہونا۔ بقھام شکابیت اس بجارگی کے عام 
اثرات ٹیں داقل ہیں _ 

احتیاط اور علاج ہراس یز سے پ یکم می جس ےآ پکوال رت کی 
شکایت وہ تیز مصدا رجات اجیارء چاٹء اٹ کا ۸۶۳ ۷ھ٭ 
سی سی استعال شکرس ء روز ازع وشام ٹھ مگرم پالی تفر ار ےکم بیی۔ 

ھومیوپیتھی دوانیاں :انا کارب مسردگی گے یا موم بد لئے 
پرتالوکاعلقہ بڑھ جاے ء بڑتھا ہوا ٹسل سرغ اورکر خسوں ہوء کُ کی چاروں طرف 
رسولیو ںکی ز ری بن جا انیس کچھونے سے ورپ سو ہو جلرگی جلدی رد 
گےککھانے کی خلک زس م۰ امضکل ہو جسان ی یادماٹی زوری موں 
ہن ومرانھا کا ر بک یکولیاں استعا لکرمیں- 

وبملاٹونسًا :ٹا لکی شکایت کر ےکی دونوں جانب اورتا لو کے 
اروگ ردورمء گے میں 0 می مجن اورڈک مارنے جیسادرہ یرہ 
سرغ ءسرمیس دردہ گ کوکچمونا مکل ہوہ بجاربیکااثر دانیں طرف زیادہ ہوذو یلا ڈونا کی 
گو لیو ں کا استعا لکر یں 

مرک ین ایود: 

کے میں خ را ء نے حددردہ یھی گنا نکیف دہء گے بیس پلدا لمکا بویا پھنسا 
ہواسوں ہو بصرف بایا ںگلامتاثہونسوں میں اکڑ اہٹء گے می ںشغ مج مکیاہو یا آواز 
لی نو مرک می نآ یوڈنامی ہومیدٹیتی دوااستعا لکرن مفیرے_ 
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کائی صیور: گے میں مرٹی اورورم ہوسراس لی میس دشوا ری ہہوء گے 
2030 و سے نظ رآ خی ءکان سے مواوخارج ہول کا ی میورنائی 
دوااستعا لکی جاسحتی ے۔ ۱ 

ف9ےمضف.اس کان میس نیشن ء چرے میں ساس کی طرف 
دردکاا ساس مس پلا نے می۲ ملیف گلے میں ورم اورسرتی اورکرئی ہوہ گے می خرائش 
اکھا یکی شکایت ون فیرم فا سک یکو لیو ںکااستعال مفیرے_ 

و یے انس لکی شکایت ہونے پرکہتر یی ےکہ پی می ڈاکٹر سے دال ہک می 
اوراس کے مور ہ٥‏ پرہی دواائیو ں کا استعا لک بیی- 

ہومینٹتی ادوبات میس جوعرق استال ہوتا سے وکح لکی روح پینی اکحل 
مصفی ہوتا ے۔تض لوگو ںکی طیعت اور مزا حکوموا فی نی ںآ جا اس لے بدنالی 
ادویات اتا لکر یگ شتصفحات می اور گآ نے وانے اوراقی میں مونای طر رنہ 
علارنع تا اگیاے۔اس سے فامکدوانٹھا یں ۔(عھ ریش ان ھ) 
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دمہ کےاسباب وعلان 


07 6 00 +,+ھ( 
جی ماحول میں موجوددعولمٹی بی ا شیا ےبھی ساس لیے میس وقت ہوکتی ہے ۔ اتا 
ایس شید مکل ادا ےی ار ہوک ہے .ال اشیاجن ےاری 
ہوسکتی سےا نکوالرینس کے ہیں 

ڈاکٹرالفادلا لک کنا ےک یہس و یکھا می سےا تما کے قدشمات بڑبھ 
جاتے ہیں ۔ بہکھالی اکشر رات ٹل زیادہبہولی ہے اورعام دوا لئے سے 

کی کین تی انز لن لئے نین وقت نے ین ا کی نع نے 

خوالیء ناک بہنا بابند ہہونا وغبرہ ہوتا ےسب عدات اھ کی 

٣‏ "مم شن ہ پیاخوں مفو ڈالر گی ء 
ےت ےببھی اسھھما ہہ ےکا ڈرر پتا ہے۔ اس مرش 

کے یادہ دفو کک ر بے سے م لی پچ برسوں میں سج نک یک یھسوں 

رن گنا سے ۔ باڈ یی پشوز میں تو نک یک یکی وجہ سے جلدی جلدی 

و سس نے _ اے میں اگر پیک رن لگییں پا ساس پھول 

ہوجا نے نو فو راڈ اکٹ کو وکھا ‏ کت 


علان اور ایر 
ایک طر سے ای کک ران کفکن بیشن سے اورم ری کو اس ببارگی کے سا تج ہی 
رہناسیکھناپڑنا ہے۔اگرش رو شی بی ال کی شناخ تک کےعلا نع شرو حکردیا جا ۓل 
کاٹی آسالی ہوجاٹی ہے۔ اب ان میرس اورپ لائزد پر زیادہ زوردیا جار ہا ہے۔ ال 
یسام پھیٹس بھیکم ہوتے ہیں۔ ران :یر ڈراک پا ڈران یر( ڈیپ یآ ی )اور 
سو دہ 
ان بکریش سے بہت بجی ےکرایک برشن میس دوڈ مھا ئی لی پا یگ مکم میں اور 
اس میں یی لک رٹ یکا یل دوچار بوند ڈ ار ا کی بھانپ بیس ۔سراو رک رپ راکچھی طرح 
مرح د نمس و یت 
پاپ لیے سےگلا ءکاانء ناک ءدماغ او رآنگھموں سےگندا پاٹ باہ رآ ت ےگا اود ورمء 
سوش ھی ات جا ےکی ۔(عد رس ان چ) 


دورا نگل 

ہمارے ملک بیس سات ےآ ھ یدع مل عوریں انسخحعما سے متا ہیں وشح 
حل کے دورائن صرف وی فیصدعو ری میں بی علاما تآ کی ہیں ۔ برسمات بی اس 
کے مرییضو ںکی پریالی بڑھ چا ی سے کیوککہ اس وفت ماعول میں ال ری پیدا 
کر نوا نے عناسربڈھ جاتے ہیں ۔اس می احقیاط بہت ضمرددیی سے ان یں سے 
مھ یٹ دکی جارجی ہیں۔ 

ھی سے دورر ہیں ءکشن کی کک آپ کے پا ںک ای3025 فیصد بی 
رے۔ جبپلمکن ہو رکنش کا استعا لک ری - بات دروم صا فکر بی * پھاپ ثہ 
7 ؛ باہ رنہ جا ول2 تن 
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7 ھھ‪٭0"٭تتر 20 ہو کے درو کو 
گرم پالی بیس دعوئیں ہ خی رکار یف کا فی لآ پکیلے ابچھا ے ہاگ ار یف درکھانای 
پڑے نذا ںکوجلدی الج رین بروف یکیو مکیز سے صا کر میں صفالئی کے وقت 
ماک ضرور یں ء پردو ںکوین ہختوں میں ایک مرجرگرم پالی سےضروددعو میں کیل 
کپٹڑے سے ہ جک کی صفاکی پا بندی سےکرانمیں رکھانا او رکناڈیں انی حچکمہ پر رں ء 
وقت وت پر صفائ یکم میں کہ دعول نہ گےء اےىی اور پیٹ رکےکشر پا بندگی سے تد بل 
کرت ہیں ء پاکتوں جانوروں سے دوررہیں۔ اگ ری ای مہ جانا ہو جہاں پل 
جانور ہےقذ الگ یکی دواساتھ نے جا نہیں ء جانوروں کے رالیلہ بیس شر ہیں ہ نما طور 
سے لی کنا ہنرگو جو سے بی ندراور بوانکر مرٹی سے دورد ہیں ا وا ےگمرول مل 
کہ ردب نج نگھمروں ٹیل ال گی ء یادمہ کے شکارافرادہوتے ہوں ءا یی ہج پیٹ پدرے 
بھی ہوتے میں جن سے الم ری جہوالی سے فرسریی رسکے والوں سے اس کے پارے 
ترطرات گھممرھمک 
1+ 


7 
نع ری 
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دنا جھرمیں 23ک روڑ0 5ل اکوافراوو 
دم ا خھھما کی شکاہت 


کی ےکر میں د ےکی بہار یکامقابل؟ 

اوقات دے کے مم لی شکوا تی تکلیف ہوٹی ےکمہاس کے لے دوقدم 
چلنای مکل ہو جا ا ہے د ےکی ایک مربیضابقی ےک جھے انس لی میس دشواری 
ہولی ہے جب می سٹریاں پچ ھکرادی ہکھرے می ںآ کی ہوں نو مھ اپنے ڈر بیسرسے بات 
دم کیک گاک رآ را مکر نا بڑاے۔ وے کے مرییضو ںکوع یگ رکھالسیءسانس لیے میں 
دشواریءاور بچھائی می مکی فچیسی علاما تکا متقا ہک نا پڑتا ہے۔ پا یگار بک کل 
امرب میش امرائش پرشفقی ادارےسیفرفارڈیزی :کنٹرول سے سے جہاں دہ چھیھڑوں 
کےاھرائ کے شر کےس ربراہ ہیں ان کے مطا فی حالی شف سے بب اہ رہور با ےکہ 
یل عصس اورٹنس کےگنف سکگردیوں میں دمہزیادہ عم ہوا ہے ا نک اکنا ےک چوں 
ہنواقن اور سیاہ غام ام ری یو ںکود ےکی سب ے زیادہ شکایہت ہوئی تے اگ 
زین میس تقر یا17 فصد ہو ںکود ےکی شکایت ہوکتق ہے جو چوں ,٣ئ0-0.‏ 
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گ_روپ سےزیاددے ۔عالھی ادا وصححت کے مطا بی دنا جھ می تق ہما 3 گروڑ50 
اکواْر ارک کات سےفشائی دی مکی او شی اورفشائیآلووگی کےاشرات 
۴۶ ۷ٰٰٰٰٰ 0" 

مرلیل ہےر دنن نے ریگج یٹلا ہر واے کین یں نر ااور ما حولبالی عنا کے 
الگ یکی شکایت ہونے وا لےکو اگ عمرییس دے میں بتلا ہو ےکا غدرث,زیادہ ہوتا 
ہے ماہ ری نکاکہنا ےکمردمہ پیراکر نیوالے ماحولیاٹی عحناصرسے دورر بے اور ےکی 
علامات سے لے کے پا رے ٹیل معلومات کے ذر مج راس پجارک یکا تق کیا جا تا سےء 
پا کارب کے ہی ںک ہم د ےکی وجو بات یں جات ؛اس لئے جم ال سکو ین سے 
رو کچھ یئوس کت ہم بیضردد جا ہی ںکہایک مع رک یکودمہہوجاے اور ڈاکٹ ای 
خی سکر لے ہم د ےکی علاما تکوظاہرہونے سے روک سک ہیں ءم ریش وے 
کے ساتوگمز اراکرنا سیک سک ہیں ما نی ایدادتک ای رساکی اور ڈ اکر کے سماتھ 
بانقائدہ رجو ںجک رن ےکی سوا تبھی ہوٹی چان کہ ڈاکٹر ان کی علاما تکو پر 

رکھتے ہوۓے درست ادوبا ت ہجوب نکر کے اور چئے اور چے کے والر ٍ یکو علابا تکا 
ےم دے کے ڈاکٹروں ا می یں 
کے علار ع کا متقا کر ےحکسلئ کہ تک اددیات مو جود ہیں ۔ جن مل 10۸۵16۲ ءگولیاں 
اور نے شائل ہیں ۔خااوراددیات سے نسلک اع پگ سرکاری ادارےٹوڈاینڈ ڈرک 
اٹ پیش نک منفو رکا ہوا ایک ط ربق علا <١‏ ٠٢٢٤ا‏ ۷۷ 53ام٥٥٥٥۱‏ ہلا تا ے 
جس میں یش کے ذر یرم ریخ لکی ہوا کی نالیو ںکو بڑاکیا جاسکنا سے کلیو لین کیک 
ای سینکی ماع سب اکھتری ریطر یق علا ع آزمانے وانے چندڈاکٹروں میں سے 
ایک میں ء یی ہی سکہان کےکینخ مر لیو ںکواس علارع سے فامکدہ ہواے۔ و ہی 
ہی کہا علاخ کا بخیادئی نقھور یہ ےکسا سک نالیو ںکو بڈ اکر نے س ےکھای کے 
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دورے اورسال سکی نالیوں میں دہاولو مکیا جا سنا سے ڈاکٹ رکھتری یک کنا ہ ےک ہ اس 
علا گا وچ ے ؟گپیڑوں میں سوزل ہق ہے اور دمہ مزب شر تھی انار 
کرکماسے یہی ٥ن‏ ا۵[ ٥5٥۲۷ 5٥٥٥١٢‏ ام٥0٥۲٥‏ کا علا نع ان مرلفخوں ے 
ل بھی ں جن ہیں در ےکی ببہت مممو لی شکایت ہو۔اورصرف ان لوگو ںکسلۓے اتا یکا 
جانا جا ےج نکیلئ د ےک اکوٹی دوسراطر یق علا نج صو یں ہور ا ے_ 

خلاصہ دم ایک لاعلا ریا علا ع ولا عارضہ ہ ےآ رج کے دورمی چ تق 
اداارے انی سرگرمیو ںکوعز ید پٹ ہناکرتزثی کی جانب رواں دواں ہیں ای اورمو 
اددیا تگھی تیاراورم جود ہیں اس کے پاوجود بی د بنا ہو ںکہ 35 سای کےعرصہ 
کی وم رشع فور پان نے نع ین بین شان سے وشن یکن نت 
اب ہو کے ہی ںکیو ںکہمی نیس جا ضا ان م ربیضو ںکود ھا یا لر گی مزب الیک رجوس 
الا طباءتحفر جع ما مل خان صاحب نے اپٹی ہیا می سککھھا ےک میرے پا دمہ 
کے 100 م ری لآ ان میس سے صرف دوم ری شفا باب ہو مر لھا سے 
کک ہغا لپکقاق یہ ےکمدہ دوشفاء اب ہو ے والنے مرلایش کی شا یدردمہ کے مریش 
یں تے۔اس کے باوجود ہیقب راپنے مرلیضو ںکوس بھی دبا ہے اور مہ دوائی کے 
ذر یی ہن ابشھی برو ۓل اتا سے بج الد بیشت رم ریش ایے ہیں جودوا ا تھا لکرتے 
یں اور فا لد سو ںکمرتے میں( ھاد ری مان تی ) 

کل عم کے 


بپ دق بسل دق اور یکا عان 


کس رر حرت انی اود اغسغیں ناک بات ےک ای کعمل طود ب نال علاج 
نار صرف اورصرف جمار یفلت کے سب بآ باد یو ںک یآ بادیاں تادو بر بادک رد نے پہ 
گی ہوکی ہے اور بات ٹیش رابتی دنائی ئن ہیں۔ 


ای ادارۃ صححت نے 25ہ مار کا دلن ایک عالھی فت کے طور پہ ہر 
سال منان کا پر وگ رام بنا رکھا ‏ ےکہ اص ط رح اس خطرے سے من مو ڑک رو تے 
ہوۓ با اخقیا را نان ہویش کے ناشن ل گیل ٦د‏ یا بھرمیس بے 1982 سے( جب 
ان کے حورکو ےکی در یا ف تکو پورگ ایک صد یگ رگئی )کٹ بی کےخلاف جنگ 
کےطور پرمنایا جار پاے۔ 


ط 
پی ییحی بد قکیاے؟ 

یہ ارک ایک رنڈ ے (6 ٥‏ اں )۱۸۷٥١۵3٥٥٥۷ ٦ام ٥٥:‏ کے ذ ر لچ 

جوانمای چھپچمزے میں پرورش پاکرکھا نم ء ےت یک سانس لیف ےبھی ہوا اورفضا 

میں کیل جات ےکی بھی صححت من چھوزے میں دائل ہوک ر مرن شا سب 7 

ہے۔ پچھیپچھزوں کے علادہ یہ ارجم کے ویر ا عضاءکوگھی متا کر سکتے ہیں جن میں 


ماس طور بر دماغ کچھ ہکردے نرہ پڑیاں ک1 خی ءنذلیری اعضاء اور مدودوخیرہ 
شمائل ہیں اد ےکم۔اس پمارکی کے پچھیاا وی 80 فیصرمتائر وضو ججھی زا ہوا ے_ 


کن امرائ کے ات خطرہ رز جا تا ے؟ 

و بیے بچوںء بوڈ سے افراداورین چچہوں پرخوا تین (خ ال ی قلت کےسبب )کا 
7 نظام زیاد ہکنرور ہوتا ہے٤‏ انس ےج ان کے دی سے مناتر ہوے کے 
خطرات ز یادہ ہیں ہگ رگن امرائش کے سا تقد اس عرش کے تملہآ ور ہو نے کے خطرات 
رید بڑھ جاتے ہیں کیو ںکہ یم رق جس بجر سے کے کم میں دا مخلے ب یکا وجب 
میں ہوتا کر 7 ظا مر ورہوناکھی بہت ضمروریی سے ورضتب دتی ک٤‏ جم 
ہوائیں جا ہیا اڑتے پھرت ہیں تصوص] مرلیش کے ا راف و ا نکا تھی رہوتا رع 
اریے می مضبوط مرأستی خظطام ہی ا نکی بلک تکی لے واحہہتھیار ہے- 

بہت سے ایےے افراوجھی ہیں جوتب د کا جرٹو مہ ان میم میس لئ بر سے 
ہیں ہگ انئیں ا کا میں بہجراٹھم جب سے مریٹش کے مم میس وائل ہوتے ہیں 
تب می سے تع رکا دپشتی نظام ان کےخلاف سلسل مرگرمکل ہوا ے :بھی بیج رام 
لس تکھاجاتے ہیں اورخم ہوچاتے ہیں ربھی بھی زند حاات می بھی بڑے رج 
ہیں اوربیلرکاٹی عر سے کے بعد جب انسان کےقو کی جواب دہ نےلگیاس بای تار یکا 
ور ون جب اتی ظا مکنردر پڑ جاۓ نے برک ہو جات ہیں اور چاری 
مرلیش پرعلہآ ور ہوٹی ہے۔ ای میں ملیف بیس یا تکاس پرنپ د کا عمل کے 
۶۵۷۰ ۳س صن 
متحرک نہہوں ءم ریش میس شک یا مکی پیا ر کی علامات کروی ہیں دوہ خوووتکا 
ہوااور پیانسؤ ںکرتا ےء نوہ دوسرو کک تپ و قیمطفُ لکرن ےکا سبب بنا سے معن 
اگ اس کا این ٹمییٹ رکی امیشن اورکوانٹی چون : یگولحیٹ (ي۔٢۴أ)‏ لی 
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جا لو وہ لوز بیو ہوتا ہاورپ تیککن ےک اگ فی نپ د نکیا مناسب نر ارک نہ ہو 
ا قا عدگی ٹیل یی شکل اختیارکر لگا ء و بے بت سے افرادان رام کے سات بھی 
انی نکلیف کےا نیبج یع رآ سالی کےساتھ دی یکر لیت ہیں۔ 


کیا ہیں علاما ت؟ 
ل ین مفتوں "هپ ۷ رزن شسکی۔ ل سے ہیں 
درد۔ *” سال سکاپھولنا۔ "*" کھای اورڑغم کےساتحخو نکااخرارع۔ 
ف۶7 ڈارہ 


اس جن میں م ریش کےںغ ما معا تنسب سے زیادہ ابی تکا حائل نے ئن 
ےم مک ےو نون کاف کی 7 رزا ہت :تاے۔ 


مو علاع 

اب نپ د کا علاع ہریکہم جود ہے مان علاع سرکارگی ود پر ہو یای|م سرکاریی 
یی مینٹریں ماہرام راف سید کی زمنگرانی ہوناسب سے یادہ مت ہے یو ںجھ یآ نکیل 
علاخ او ریش دوفو ںکی مفتہہوات میس ےگ را من مھ بھی ری اد ہ ےک 

*٭ علا خی مت جا ماد ہے اس سکوشنی ور یگ لکیا جائۓے_ 

دواو ںکی متداراورل بی استعال می ری ری وئنخی نکی جاے - 

* دداول کےذ بی اث ا تک وجہ سے دوا ترک نکی جاۓ بلہائ کا نر ارک 
اورعلا گیا جا ۓ- 

* اد رئے !اگ رعلاجع درمیان شل تر کک دیایاالیبادددان علا ثّباد بادگیاگیاء 
دواؤ ںکی مقداری کی ٹزش یک یگئی ےم ٹین ویک ہو نے کے ہیا ریبک جا ےگا 


دورالِ عفر 
یی کےم ری کین لازم ےک وہ یپھ اض مکی خذ ا ےرب بااضیاط ۃرکرے 
بی وہ ا جٹئی مہنزشکل میس (خزاحیت سےبجھرپر) لگا اتطای اسے فائکدہ بوگاء ہاں 
کڑس یسوی مزا کوک ماع لکن ہد بوڈ امت ما شی طور رز ککیا اسنا ے 
اک علادہ زا کے محاملہ بیس دم رام راس( دا فو استہ) بل یہ لیشر٤دمہ‏ ذپائیٹس وغیبرہ 
ےج ےک[ یا ئن یں ری وانین۔ 


علا رع کے دورا نگن پان لکی اعیا ماضروری ے 
٠‏ کھامی با چیک کے دوران رددال اپ مٹھ ری ۔ 
٭ علچتھوکے ےگ ربزکری لکن ہو تھویں او رف سی ھن ورے 
نے میں مل ری 
*" پوں اورکزیزو لکو ہار ےکک مھ پہ پیا شک بیی۔ 
0 


چترا جع رمشورے جو درکھنا صروری ہیں 
91٤ ٠‏ 9 ٴ2 2-] ٠‏ انی می سے بای کےخاط 
مشورہ پر وواؤ ںکی مقرار او رطر رپتہ استمال نکی می نکریں۔ و عال اہن 
2 یہ )انا علاج ضرورگ٥‏ لکراۓ_ *٭ دودھ پا نے دای مال اس مش کے دوران 
کو دودہ ضرور پیا ۓےکیونکربپ دقی کے جرانھ مکل اور دود* پراٹ اندا یں ہوتے 
٦‏ بی ںکوزافتی ضرورکواۓے ضایاں *ػ اگ رک میس ایک مری موجود ہے 
متعلقی ن کا زیم تقزم کےطور بن رآنشھی اور مھا سیک رایاجائے- 
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ل پر کے لیخ سکوگا ے ا بمرب یکا دودح روزانہ پلانا جا ہے_ دو لوگرم 
وھ کی یڑ پچھا نکرائس می۲ ھوڑا لی ملا اکرگر کر سے لا ناد 

٠‏ یی کے مریل کے لئے ضرودی ےک نم ازم ایک عدد میض مر تم 
رشت یی اف ول ہر اڈگفل سیا داو رض ککھلانیں۔ 

*" شہدد دش کلوگی ہت گرا مکوای کک پکمم بای کے ساتھ چان ےکا ر کرش رم 
پا و و و و 

8* گل بتفشہ * گراماسخند وں چ گرام ٤ای‏ قے گرا مکودوکپ پالی یل صرف 
تر اکرچائۓ ۰ اگ رکم پل شی ۔(ھ دش جدود؛ 

7ئ 


الک یی خخلف شکایات اورعلاح 


رتمک ہت ہیں بج یٹ بی ےا شن سے پدا ہہوتے ہیں 
یھ ال اشن سے ان شان ال یی لال سے ڑم کی ایآ و شا خی بھی سے 
ا اک کا وت اد سا ےا نت ان 
وشواری ٹن لآ لی سےحال ہی ٹیس ہونے وا ی تحقیقات سے پن چلا ےکہہندوستتان مل 
لی کے مریضو ںکی تمدارویں سے یں فیصدکک پہو پچ گئی ہے ا کی وجہ سے انسا نکو 
سخت پر بای اٹھا لی ڑلی ےاورائئیس روزمرہ کےکام انام دی میس بڑھی دشواریحسوں 
ہولٹی ےالرگی سےمتاثر ہونے وا نے تے اکشراسکول ےگ لوٹ جاتے ہیں ۔ 
ال یکماے؟ 
2 گان ام٣‏ نوز رظ ےکی وہرے 
ہار ےم می سکییاکی اجتزاء پیرا ہو جاتے ہیں اس سے جماراجمانٰ نظام 
پرکی رع متاخ موجاجاے۔ 
ثوت ورافعت اورا گی 
تو یہت 
قوط رکا سے بیلی با پا وائزل الک نیشن وغیرہ ال ری مس پیدا ہوٹی سے جیے ہی 
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ہار عم میس الرجشن داشل ہو جاتا ہے ہما ریقوت دافعت متاثر ہوجالی سے اورائیٰ 
پاڈیز ضنے مت ہیں ج نکو٭جا کے ہیں اورا نکی وجہ سے ار کی سے پیا ہونے والی 
شکایت بے لکن ے_ 
ال ری اوررےڈ یق 
لت یکی شکابیت ان بچوں میس روز یادہ اک یگئی سے جن نکی ولمدہ یادالد بش سے 


تی یک ا دفوں یس سے ا لغات کن کود انل 
ایی رشن کین شس زیادہ ہوا ہے ان شی برشکیت بلک پا جاتی سے۔ 


ما حول اورا ری 
احول اور الر تی امب رتلق بوتاے جب گی ہوا می ںآ لودگی او راف تکی 
زیادٹی ہوجالی ےو ال رت یکی شکایت بڑھ جاٹی ے 
مزا ی ا ری 
جو وش کھاتے پٹ ہیں ال سےبھی ال ری ہوٹی سے جیسے پھداف او می ں می 


مون گی سے ال ری ہو کی سے نمائصس طور سے بیچوں ٹیس اس کے فوری ارات ہہوتے 
ہیں اد رخڈراءش پا جانے والی ٹا رٹاز بی نکی وجہ سے ال ری ہوٹی سے 


الزیقیۓ نے والی انت سان ان 
اس میس رکا درداورسماش سکی شکایت رڑقی ہے ا سک وج سےکنزوری مت یھسوں 
ہوکتی ےآ شون م1نھموں کے صے میں سرت یی ےکھموں سے پالی بہنا ہگھموں 
میک نئیمی ششکایت ہوئی ے 
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ناک پیک ور 


لیک ا حم سے نزلہزکام بڑھ جانا ہے جم کی وجہ سے ناک می پا بنا 
ایی ںآ نا شروع ہوجاتی ہیں 
دمیکیا سے 
بھی الرئی سے ہونے والی شکایت سے جس می ںکھالسی کے سماتج نے میس 
خفراہٹ چم یآوا زی سے ساس لیے میس دشواری جیی ایت ہوئی ے اوردوسری 
بت سساریی شک یں الہ گی سے ہو لی ہیں تیےاکز بھاء با لچھرناء جوڑو ںکادردوخیرہ- 
لوٹ :آآ نمور صن ت بی الر گی ء و کوٹ مکمر نے پا مکر ن کین ضروری لے اور 
فا مو نےانددرارع کے گئے یں .۔ رم درس حا ری ) 
باوٹیح 


ات 


دمہ: ا علیاط ارح علاح 
گمز شقن دپاتیوں میں مر دمدد نیا کےت قی میا تک میں تی زی ےکئیل 
رہ سے بج سک کی وجوبات مفربی طرز کےکھانے اور ری کن ماحولیالی آ لود اور 
واٗک وبرہ ہ[ں۔ ہنروا ی شہری آپاد یکا مردوے 2 طور پر دمہ اور ال گی کا 
موجودگی ظاہرکرتا سے جنس کے مطالی 20 فص رمخربی بوروپ مس اورتق رآ فصر 


بلروستالی سینٹژ مس پا با جا ا ہے۔ال ری چھیپھڑوں میس پائی انی ہے۔ 

پچھیمزے اس ےنس نالیاں اور جن 29۳ 9 +؛ٗ 
کورٹ جیے بڑے ہوتے ہیں جو منئ حم کے ہہرلے مادے اور ال ر گی 7ار 
وا نے عناصرے مات ہوتے ہیں ال ری سے تنا تر والمد ی نکی اولا دی اس ے مان 
ہیکت سے۔اگردوچھی ال ری پیداکرنے والے مادے او رآ لودی سے ماش ہوں ۔ 


ال ری اورد کا کت رعلا جکیاے؟ 
بڑڑھتی ےکوی واحدعلا ٹنیس ہے ا سن یں انگ ریز کی ادوبات نے کی 
تن دہائیوں میں بہت زیادہت ثی کی ہے اور ا اکن میں خخلف ط ری ایباد سے 
جاگے ہیں من کےذر ا ردواکوسیرھا چھپعزوں می کیا جا نا ہے جس سکی وج سے ود مر 
اش جک" شع و کاییں ےدام تن نع فا رت از کزان 
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میس پابندگی سےا نکواستعا لکرتا سے وہ ا سکیف دہ با ریی سے راحت پا تا ے۔ 
اط یق علا "کی ایک درجن ماس سےذیادہادویات بازاریٹش داب ہیں کہ 
نی نظام کے ذریردی جانی ہے جک م رین لکی ضرورت کے مطابق جو یی جات 
ہیں ۔ مکی ایک داحدد کا علا نج ے۔ دوسرےطر یق علاح جیے ہومی دنت یآ یدرد یرک 
بوناٹی اورنخ دبیہائی علا نع بھی اس عرش کے علا جع کا دکوگ یکر تے میں مین بیکوئی 
سای جواز با اعدادشمارکییل رکھتے جک ہآ رنج کے ز مانے میں علارع کے لئے نذا نوج ہے 
حدضرورکی ے ۔ انگر بی ادویات کے انال ےبھی مرلین شکاٹی حدم کآرا مکی 
زندکی اگزارسکنا ہے۔اںطر پت عاا رج یس م لی کیل معلوما تفر ا مکرنا اور مشورہ 
بھی از ء رضروری ےک وہ دم ہکا 6۲ای ا طررتے استعال 
022 بے ۲٥03۱ااگ‏ ز بت باظھ ڈاکر رت کنا تن یرطرتطات 
ریف کو عادینپیں بنا تا اورخہا یت تفوظ ہے۔ بیہا ںک کک چو ےج ےبھی اتال 
کر سیت ہیں ۔اگں0۸83[(6۴ا گی یت زیادہرکھائی تچ ےل نگوایاں اورائش نکھی 
تما نا خی خر خکروالی میں او ربچ 7107ا کا استعمال اموات دوا نما نہیں ش کت 
اورابج ری علا نج سےبھی م ریف سکوتفوظا رکتنا ہے دمہ کے پارے میں حا معلومات 
عحوا کو پاٹیانا بے حدضروری ہے ت کک میالپی سے علا نکیا جا گے۔ ہندوستزان ایک 
د یہی لک ےاور پیمعلوما تصرف شبرئ یآ باد کی عدکک محدددرہقی سے ءلہراد یہائی 
آبادکی کے مہ کے پارے میں معلومات پیا نا از حدمضرورکی ہے اور ناد ما شی رہجقان 
بھی اس سر ےیأعلق بنانابھی ضردری ےت کرد کا علا ہشن ہو کے۔ بہائ 
آبادی یس علوم کی عجاب "0 مل 6٥٥|053ا‏ پاندئی ےم 
ہو ں علومت اگ رخود ىہ بتانا رو کر ے و اس کے دوس فادرے حاصل ہو ھت ہیں 
اور یہاول می بھی د کا علانع پہخترطر یلق سے ہوسکتا سے۔ 


اضااعلا نع ےج ے 

ایا علاح سے ہبتر سے بیمقولہ دم ہکیل جج یککارگر سے جشن اجتزاء سے دمآ تا 
ق رکشت راغ نکش سان اڑا پل طور یر 
چچوڑنے سے دم کے اثرا ےگ مک رحکت ہیں عا طود پہ ہیا جزا کان ےکی چند چزوں 
کے کییئل ان کے علاو ہگ کی دعول چو ے او رک ٹڑےاورجھنگر ہواکرتے ہی ں یھو 
چھونے را جک لیس د نے دوکم میں قالٹوں می اون کے بلاس می راصفوں 
یس بہت تی زی نٹ وماباتے ہی ںآ سان صفاٹی کےط ری انچھی رح صا فک نے 
وانے ویک یز صاف فرش قالینوں میں جرا شر دواکا ٹک 4 لن صفائی اورکشادگی 
مام می نر اور چو ہے اورددسرے ج رھ مکنشوومانہہونے ہا چنداہ متا ہیں۔ 
أشتی علاع اس بیاری یس بہت مفید ثابت ہوتا سے جس مس پا یا اس س ےکم 
ڈم گرا ےک سے رطس 
ین می دبی جالی ہیں اس عااج یں پت مرییضوں ماش ات مرتب ہو ن ےکی وجہ سے ہے 
علا جع عامئیں ہے چنداجتزاءج کین حم تکو پگ ڑ تے ہیں مندرج ذ گل ہیں۔ 


|// ات 


موحولیالی آلودگی جک دو تن اود جار پیوں وا یگ یں سے پیا ہولیٰ ے جھ 
کہ ماحول میں سلفرنائٹ وی نآ کس یڑ اورلیڑ ہیں ۔ جنٹ اتال حیدرآبادکی اسٹڑی 
کے مطابق لی دددپائیوں میں ٹر پیک ولس کچھوٹے بیچوں او رر بیٹ پٹ والوں 
یس زیادہمتقرار می شآلودگی پا یگئی ہےر پورٹ کے مطابق زیادہتعداد می ںگاڑیوں 
کی آلودگی کا غبار جندوستای شبروں میں پایا جا جاہے۔ بڑعتی سے سن فورم اور 
عکومت کےاوارےا تلق ےکوئی زا کیشش نہیں کرت تاکہب یآ لود یک ہو 


سی بکاجول دمہ سے بیچا کول میں مددگار 

جد رشن کے مطابی ہرروزجیب کے جو لکا ای کلاس یو ںکودم کی بیاری 
سے بین میں اپ مکرداراداک سک ہے ۔ ج بکیہبڑے اف رادروز اض سی بکھانے سے دمہ 
گی پھارسی سے افاقہ حاص لک نے ہیں ۔سیب کے اندر یک نا جز پایا جا تا سے جھ 
پھیہیڑوں ےم مار کرنے سال سکی نالیو ںکوکھو لے اورسراٹس لی کی قو تکو 
تقیت دن میں اپ مکرداراداکرتا ۶ی ی۶ ا" 
کر انی ٹیوٹ میں ہونے والی ا خی یس سی بک افادیت بیا نکرتے ہہوۓے 
کہاگ یاکسی بن عم سے ہر مادو ںکوخار نکر نے ٹیں اچائی مفید ہے۔ اہ سںخین 
مس دمہمیس منلا2 زار چو ںکو 5 سے 10سا لکک زمرمطا لع رک امیا شخب کے مطا لی 
روزاغرسی کا جو پیٹے دا لے بچوں یں دمہ کے شطرات یں 48 فیص در یی داع ہوئی 
اہررکع نےسیب کےا زہ جو اود پرانے جو می فرقی وا کرت وت ےک ہاکتازہ 
ہیں 80 نیصد ے زیادہ مغید ہوتا سے ج بک بای با ڈیوں میں بند جیں مین ہے 
صلاحیت انال ماخند پڑعالی ے۔ 

سی بکا عرب ہکا ج رکا عربہہ ادر ککا عربہہ دم کے لے مفید ےہ نز دہ کے 
مرش کا دور ہگ کر نے کے لے ضرورگی ےکم ریخ کیج سکشا 27و 
کیو ںکٹی زیادہ ہوگا تو ریا گی دبا اورک سک زیادی کا وجرے دور٤‏ دم ہلکٹگل 
اختا رک لیا سے .ری مان ری) 

1ء 


سردلیوں میں انی کت پرددعیان دجے 

صحت درس تک نے کے لے سرد بیو ںکا مویعم سب سے ا بھامانا جا تا ہے اس 
موم می ںآپ این مکوحت مند بنا سے ہیں اورکھوٹی ہوٹی طاقتکو حا لکر کت 
ہیں۔ ہرسال صردوں مس ان امت پرخائش دھیان دتجچئے۔ ا سکیل منررجہ ذ یل 
دایات نگ تج ۔ 


0200 


رون میس جل ریش ی 0 0 اور کو چچست پچجحت من رک 


کے ئا ضر رن اش ون کے فا ےت تک عق 

ہے۔ ہو کذ جووپ میں موک رخوب رگ رکنکر مل ینا ء اس ط رح ہعکھو ںکی رشن 
ًَ .ال کے بعدآد ےکک ہوں ہی دجوپ میس یھر ہے پل ری گرم 
ای ےہا یئ ۔ صا نکاستعا تی مت یج ۔ااسں سے جلدکاسارا بل ات جات ۓےگا 
۷ی 999 2۰ 
رک چتی پر برقرار ےگ یع دشا قھوری د یت کٹھلنابھی ورزشل سے بعتگن 
- 0 
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انل ہویم یش اپنی خو راک پیک پادی قوج دتجچے_زیاد ضشک کی ہوکی چزوں اور 
ھٹا یکا ا ستعال مت کے سان دلوںل ہمار ے“مکووٹامن ا ےکی ضرورت ہو لی ے اور 


دک ثتُربعاح 0700 
وٹاصن اےء ہر سی یں ہی ء دودہ پیر اورتنل وغیرہ یس متا ہے۔ اس وم میں 
بچلو ں کا اتا لبھی بے عدمغید ہے بپلو ںکارل پینے سے پچ رےکا رت رتا ہے 
نماٹ کرس ےَ سے خون صاف ہوتا ہے اور جسما یکروری دور ہوعا ی آ2 
گا ری کھانے سےآپ کس میں نز ووان بن ےگا ۔اس موم یس و یی نو بھویک 
خوباکقی ےمان جن لوگو ںکپنویک ووان کے ل کرت مفیرے گر اھ 
کےس اتا سکااستعا لکر نے سےب وک نے قی او مکوطاقتلقی ے۔ 


سردلوں می سکم یو علاج 

اس مم بی یسوی من بھ یکر ےر ہے ہیں تی سرد نزلہ زکا ہنی : 
اتھ بییرو لکا پ ھن یک ہرا گج مت آ آپ چاہیں نھگ یتو ں کا استعا لک کے ان 
سے چچعلکارا پا سکتے ہیں ایکاٹ شع کت کان کت نا 
سی کے چو ںکا عرق ملاکر ذ دا مگرم کے پیںء دو اون میں ب کسی پلک نتم 
ہوجا گی زکام اورنز لن ےکودورکر نے کے سل ےککای مریچ دی گرام میٹ گرا م 
او رمصربی شی ںگمرام ان جو کا پاؤڈر بناگکر رکھ مجیئے جع مو 
کرنے سے نز لے ڑکا مکی شکا بہت ٹم ہوجات ۓگیا۔ 


جمالی نظا مرک ریس 
اس موم میں مناس بگر مکپٹڑے پفئے بیشن ام زیادوجھ یہی سک ہآ پکوہوا 
الیل نہ گے دن و رمصروف رئئ ۔معروفیت انسان کے اندرجچتی اورپ ری پیرا 
دینے اوراس کے ڑج یں اکپجھی نمی ںکھا ن ےکا ہش بن موم ہے انساا نکی قوت 
اض بھی مر ہوٹی سے اور حم کے اندد انپھی اور پھاری نحذائو لکو جز بکرت ےکا 


دسکا جرب علان 171 
صلاحتگھیخوب ہولی ہے۔ بیجت رتخا می ںگرم ہو نے کے باحت سردلیوں یں 
ھی ا ستعا لک جالی ہیں۔ 


سردی سم میں یقت یت کر ےکا موم 

سردیاں دراصل بقیہمویوں کے لسم میں طا قت ہت کن ےکا ایک مب رین 
مو فراب مک ری ہیں ۔صرف نخزائوں سے بیکییں بلہجسمانی کات عحنت ومشنشت 
اورمنا سب ورنٹل کے ڈر نشی اس موی میں سح تک ابی برو شک ای 7 
بہت سے مردوخوا تن اٹچھی خذائوں پرت تقجردے لیے ہیں نین موم کے مطا بی اپ 
جسما لی نظامکو چچست ودرست یں رکھ پاتے شس سے دہ خر میں ا نکویجھر پور فدہ 
پاپ شردرت ےکی کہ پت وم ےئوا اے 
اورطا قتکاخزان ہش کن ےکی طر بے سےکوشن کی جائے۔ 


ایک مغیرمشورہ 

در پالاموروں اور اب رکا مقصمد پیڈیل ‏ ےکا ناپ سنا پکھاتے جا یں باد پار 
کھانمیںء مرن خذائوںء میوہ جات بمشق لکھاو کی لائن لگادرییء کے بعد دکرے 
میں چلتی ر ہیں ممعدہکوآرام نیل کے پیش یی کا 0 0 
ودریاں کااخرا گی سک زیادی سے کش ڈعول ہنالیں ۔ ہرک ند ینئیں ۔ 

کھان ہو یا مل فروٹثء یا علوہ جات ء یامیدہ جا تکا آھیزہ ہوہ ج بتک ایک 
کھا نا انچ یں ہشعم نہہوجاۓ دوس اکھا نا اتال شک بیں۔ 

ملعم سرما ہیں ابٹروں کا علوہ 2 اور زعفرا نکی آ می سے میا رکیا ہوا 
استعا لکرس +تازوخون بنا تا سے فرح ققلب ہے اور چجرے پرسرفی لا تاے۔ پنھوں 
0 وو یب یں 


دس کا تجربعاع 172 


چُر تھوں سے حا دلا نے وا لے نر ود 


زہا نکی چچلی طف علق میس دونوں طرف تچھو نے کلینڑز ہوتے ہیں بہ کے 
سے بی رو ںکوجانے وا نے ہج اھ مکورو کے وا لے مفت کی ہیں جرا مو کے جانے سے 
روج برنودمتورم ہوجاتے ہیں۔ دہ عالات اور اسباب جو گے میس سوزش شکا با عث 
ہوتے ہیں ودان می بھی سوزش عا طود کن سے 30 سا کی عم رکے دورا نمی 
وقتبھی ہوکتی ے_ 

منہ می لگندکی یز ڈاػے ر ہے مفیڈرہ نی کے استعال سے رای مکی 
ممقول مقار گے میں سلسل جانی رہتی سے گذکاتپاکو ہل وکھینی اوراسی طر حکی 
مخرت رسال اورححت وشن اشیاء کے استعال سے ج رانیم نے میں ای مہ بنا لیت 
ہیں۔ پیگینڈ جب ج ران مکی باخارکا مق لن لک کت پذ ور مکرجاتے ہیں۔ 

انارای علامات 

ارک یکی ابتداء گل می ںگرا لیک یکیذیت سے ہوٹی سے گے ٹیس درد ہوا سے 
پےدردکاأول ین ھی نون ہوتا سہےسردگی لی کک بنا رآ چاتا ہے۔ بی ہار 104۴ تک 
7 رر مجمانے سےکمردانع میں درد ہوتا ہے ۔ چوک اڑ جائی 


دم کا تجربعلاح 01073 
ہے بج وک می سکی گے میں دردکی وجہ سےبھی ہی سے مری کا منرکھو نکر دیکھا 
جا وذ دونوں اطراف سے گے بپھو نے ہو سر نظ رآتے ںان کےاویرسفیدر 
دان بھی ہو سے ہیں ۔بھ یھی ددات بچھول جاتے ہی ںکردوٰو ںآ یی میں ل جاتے 
ہیں عق میں خوراک وخیبرہ کے لگن والی مہ باقی یس می ۔ مض ہیس پی پک رید سے 
اھک کے سا مر ی نگل ر باہونذ بیارہدنا ایک لا زی نت ے۔ 


زپرے مادے سے چییلیگیاں 

کے مین بیو ڑھے بن جات ینز کے اد یج خون جن جا 
رے سے ہوڑوں یں سوزش ہوچالپی سے ول کے وال متورم ہوکر پمیشہ 
کے لئ مصببت بن جاتے ہیں۔ مگ کی سوزن شکاموں میں چ اکر وہای بر 
سزش پیداکرکی سے اوراس سےکان پمیشہ کے لے نے کت ہیں۔ 
"۰" ٰ۰ ۰ 
ند ہو ےکی وجہ سے پیہکنرورہون گنا ہے پڑ ه کی رفا رکم ہوچاٹی سے 
پرمن سےساٹس لی کنا ے۔ 


مفیراو رہ تزعلا 
ان خطر ناک تار کو د کے کے بحدضروریی ہوتا ےکم لی کا علا جع جل دکیا 
چاۓ۔ھرلیش بہوادادکھرے می ںآ را مكکرے ا سے پگ اورز ود ۱ خوراک دی جاۓ 
مشن اورصٹی غذائوں سے پیر ہی کیا جا ٹیس نہ ہونے میں ۔ ہا رے پا عک نکی 
سوزش کے لے موثہمفیدہ فی اورمتبرک علا جع موجودرے۔ 
ام لی نحضر لیف مات ہیں ”یکر مل کوزن گی می بھی ایا یس 
آیا اکا انیس چچھا نس پر ہندی نلگا یکئی ہو (و زی س 


۰. 


ارب طز 174 

اس مارک سنت سے ری معلوم ہواکہمہندیی ج ران مکش ہونے کے علادوسوزشش 
اورور کور لے کا تن ےاورزتھو کو ر نے میس مفیدد ہے ۔ ہم نلدیی کے 
پت ابا لک پچھان لے جا میں اس پا می مک ملابا جا سکتا ہے نی مکرم حالت ٹیل اس 
جوشاندہ کےں یع وشام خرارے لے اورحل میں ہر مکی سونزش میں مفید ہوں گے۔ 
کھو لے پالی یس بو اش ہار راو رعص رکے وفت بین سوزن لکول مکرنے کےعلاوہ 
جسمالی قوت مدافعت میں اضافہکا باعث ہوتا سے ۔گلا اگر بھییشخراب رتا ےک 
زبتون کے تی ل کا ڑاچچ وشام بنا انچائی مغیروموڑے۔ 


تیارس ےعلا نکاگ م 
جس رح طب جدید کےننے جات سے مرش قابو یس نہآائے فو ج اھ مکش 
ادویات پر تج دی جالی ہے ای طرح طب نی خافڈق گیا مبارک ادویہ یل ھا شی ری 
بڑ ےلم لکی بر۱ 8 بش دواٹی سے پیکچپیھوندبی سے نےکروائر کک میں مفید ہے۔ بے 
راھمکو مار نے کے علاو وع مکی قوت مدافعت میس اضافہکر کی ہے۔ ح ےکی سوزشش میں 
ق ا شی ری لک ابحیت متعدداعادیث سے خابت سے ۔حفرت اس بین ال روابیت 
فرماتے ہی ںکہرسول اکرم خالہ نے فرمایا۔ ”اپ یو ںکوعل کی باری می گلا د ہار 

عذاب دوج بکُہا رے پاش قسطا مو جودے .(ہفارں+ل) 
ہمارے ملک می بھی رواب ر ہا ےکہ ےکا لاخ راب ہونے پرسیا لی عورت اس 
کامنکھو لکرگلاد با اکر ی تھی پان ےکی سیادی گے میس لگائی جا یتھی۔ بیط ریت ب 
ھی یکار تےاپزا آر بھی ققاب لم ل یں ۔ححخرت جابر ما نعبدائڈہروایت فرماتے ہیں- 
نہ یک ریم مویہ حضرت حا ئڑ س ےگ میں دائل ہو تے فان کے پا ایک یچ 
ھا جس کے منہ اور ناک سے خون پل رہ تھا حور اکرم مال نے لے چچھا کہ کیا 
ہے؟ جواب مل اکم جج ےکوعفر دہ ہے۔ نکمم اٹم نے ف رما اکہراے خوا تی نتم برافسوں 


زنک جرب حا 175 
ےکہاپنے یو ںکو بوڈ لکری ہو۔ اگ رآتو دی ےصق می عزرہکی نیف ہو یا 
ان کے سرمیس درد ہو قرماکورک نکاس سکو چنادو۔ چنا خر حضرت عوائیقرنے اس پیل 
کروابااور پت درست ہ گی“ زسلم) 

اس ہج ےکوعلق یی گے ہیں سوزش تھی اسے ق ما خی رم پٹھ پر کر چٹ یکئی 
اور وہ یہ تخدرست ہوگیا۔ قط شی ری 80 گرام کی 20 گرام ا نٰکو شی ںکر 
35 خ سے سد ہا علاق 
0 یی ۶ و 
بفار ہد یا لوزن میس پیپ پڑئی ہونذ شہدکی مقدارکو بڑھادیا جا ۓگ از مآ ٹھ دو تی 
روز انہ( شف ری ای بائوکک سے پکھلا میس با پلاھیں- 

ملاخراب ہونے پعلق می ںمیاشحم کے1پ ریش نکورسول پاک ماف ن ےت سے 
ان ما ات اورہ اعادیث مل رولف و ں‌کا وک کیا گیا ہے ہج نکولو زین کے 
اما بک شکای تی ان بیو ں کا قطاشی رسس کےساتھ با تقاعدہ علا مک یانگیاان ٹل 
سے ہر پچ خغایاب ہواے۔ لے ہیں مز ج رانیم کے وا کو رو کے وا نے مفتزیی 
ہیں۔ جب پہئنکالی دے جا یں نو جراٹھم کے راستدکی رکاوٹ دورہوجالی سے اورو وق 
کے علادہ جج ڑو کک بلا روک ٹوک سے جاتے ہیں ۔آ پیش نکروانے کے بح گلا 
بھیشخراب رتاے اوردہ پمیشہ کے ل ۓےکھا یکا مرلیٹش مین جانا سے۔ اتی مفیدوموش 
7 گل و0 کے کا اگ رآ ریش نکروایا جا تۓ فے و دکنفران نت اور 
زہادی ے۔اوپ با نکردہادویا تکا استتعال با قا عدگی 0 
ا مسوزن دو سے جین جغتوں میں انم ہو گی ہے .موا دری مان چگ) 

0-1.1 


تو نیاے ہر20 سیلن میں 


بک ج ےکی موت وا ہوٹی سے 


من بچوں می نمو نیانے شمرت ا تار نہکی ہوء ا نکالگح ری علاخ معا لی ہش رہوگا: 
ڈیلیوا ئک ا کی سفارش ۔ایک عالیہ جا نے سے پا چلنا ےکگھروں پراسٹی باپگس 
سے پچ کا علار کر نا زیادہ مہ سے ءکی ون ٹج اوقات بچو ںکوی صححت کےع رک زکک 
نے جات نے جاتے دی رہوجانی سے اوراگر دو اچچ بھی جا یں ف کن ےکا نکا 
ال رح سےعلاحع نہد کے جو ایل درکار ے_ 

7 ادارةٗ مت (ڈبلیواج او اطاا کے مطا بن ضمو نیا کی بجدے ہر 
20 سیکنٹر میں ایک ےکی موت وائع ہوئی ہے اورا موا تکی 98 فص شرع تر تی پذر 
لکوں یں ہے ادار ےکا انداز و ےک جھوگی طور پر ہرسا لتق یب45 لاکھ چئے اس 
من کے باعحث بلاک ہوجاتے ہیں۔ بشر ایز کی ریا اورپ دقی کے امرائ کی 
وج سے ہو ے وا ی ا مات کے مفابے میں زیادہ ہے۔ جاتزوں سے پت جانا ےک 
نمو من ےکی روک تھام اورمنا سب علاع معا ثۓۓے سے ہرسال بچوں میس دیس اکا موا 
کوروکا جا سکتا سے ساب لویل ااانس فور وین ایی امیونائز میشری, جنہوا میں 
الیکا مکر نے ولا پلک برائویف اتماد ہے۔ ا کنا ےک تو میا سے ہے 


د کا جربعلا 17 
کے لے ہار وین پل صرف ام راو رخوشھالملگوں میں دستیا بھی لن اب تز تی 
7 1 لیکن وین کے سا تیوسات نمو نامیں 
۰۰9 و و ھی ؤنکازن۔ ب یی 
خر ی بکھوں یس بشت بیو ںکیحت کے مک کک پپیانمک نیس ہوا ہاں زندگی 
پان کا علاع مھا لیرکیا جاسکتا سے 08 سی ۹ 
۹ی ییییک٘ٗ‌ٗٔیًَ0۸"۰ 
امیا لی س ےکی اتا ہے۔'ڈ بایوا یج گن اوکی خاقن تر جھاان ءاوا الا دت ڈگ ںکھتی ہیں 
کراس جائزے کے مارک حوصلہافزائیں۔ ا نککاکہنا تھاکہ جائزے کے ما سے بنا 
چنا ےکرگھروں پران اکس سے پچوں کا علا نکرنا زیادہ کھت سے ؛کیوکنض 
اودقات پچو ںک سی مجحت کے مرک زکک نے جاتے نے جاتے وم ہہوجانی سے او گر وہ 
وپ بھی جا میں نذ کن ےکا نکا اس طرح سے علاجع نہ ہو کے ج یں درکار 
ہے۔اس سے بے پتا چنا ہےکیکھری علاجع معا کر نے کے تا ددراص لن مہ ہیں ۔ 
سغخوف پلم ری( بنا ہوا فو ) 

خابت ہلدیی 100 گرام نےکر انی ط رح ولوپ می سکھا لیس بچھرا سے با رکیک 
ین ین * سچھا نک ری برٹن یں کون لی سکہ و +مگہری زردرنک پآ جاےء ھن یکر 
کے رکو لیس بئم وم یکیلن یکو اک چچگی اور یڑ ےآ دی کو2 مگرامشھدییس ملاکر چنا یں ہر 
2 لہ رون شی سکم از ار با را تھا لک“ میں لفضلہتعال ینوی طاب ہوجا گا 


( مرادر لی جان ری ) 
1+ 


فی ام را شک اصول وعلاح 


خلط ای کی اصطااح ےجس کےلفوبی مت یلوم میتی گی ہوگی یز کے ہیں۔ 
بن کےاندرجورطوبت پائی جاٹی ے ان میں خون ب ٹم عفرا ءواورسودا یت ایک جز 
کہ ریکد جتاہے اس لئ ان س بکواخلاط کے نام سے جانا جا تا ہے۔ 


رو بت اصل اوراغلاط 

اخلاط اور رو بات دن ما رط بات اصلیہ دوفو ل مترارف ہی ںلبوللہ بدن انمالٰ 
کی سیال زی جو بد نکی جو ہریی تکیب میں حصہ میتی ہیں دہ اغخلاط کے علادہ 
رطو بات اصلی۔کہلاٹی ہیں بقراط ن بھی رطوبات اصلی ہ انیم چا رقتموں میں خونء 
ٹم صقر راورسووا 71 ہے اس سے صاف ظاہر ےکر دوفو ں کا عاصمل ایک ہے۔ یں 
طرح یھ یکتابوں میس رطوبات بدن کے لئ ایک نخائص عنوان سے ای طرح 
طب جدبدکی تخل اکتالوں رطوبات بدا نکو 50۵ا 6۹ ٣د۷ا٣‏ یا ۶ہ ۷۲٣۵۵۷۲‏ 
00۷ 6 کے نام سے بیا نک ایا سے 

مباحثے اخلاط مج بیہ بات اگھی طر وا ہ ےک بدن ٹل پالی جانے دای 
مفید رت ککی جملہرطوبا تکویشغم کے نام سے موسو مکیا ےمگن دو جب خون میں تید یل 


کارب فا 179 
ہوک انی اصسل رگ تجھوبیضنا سے اورخون کے رک اٹتا سے نو اب ا سکوخایا شف یں 
لگ خلط د مکہاچا ےگا 
ام رئش لشیہ 

وو مض جج ن)کاھ لغم سے خی ام راخ سکہلا تے ہیں ۔ اھ را غلطاشف یکی 
کیذیت ماکبیت میں غیرمعتنرل ہہونے کےسبب پبیرا ہو تے ہیں۔ 

خی رمترل ذا نشی سے جومخخلف جاریاں پیدا ہوٹی ہیں ان میں چوشتہور 
ار یاں تلغمیہ اوراورامملخحمیہ ہیں- 


بھی مرا کی کی تیم 
شی ام ا ضک یک ینیم اخضاءجسمالی کے اعبار سے مندر ذ یل طر ینہ کی 
اتی ہیں لا ام اض راس میں فی امراض تی صداع شی ءشقیقہءنسیانء الفالیاء 
لقو ہام اخ یش میں دمہء جرات الر یہ ڈرات انب اھرائ معدہ میں سو رمعم مورہء 
ہین ورم مععدہ وٹ الفواددردمعدہ وخب رہ امرائ امعاء مل ذرب وخلقہ اورذوسطارے 
ارام دا نہ ہیں سور زا متغیب اورورم ضصبراورز نان ئل ورم رکم اور ور حصتہ الم 
وخی روخ اشغ مک یکیفیت ماکیت بس خی رمعترل ہونے کےسبب پیدا ہو تے ہیں۔ 


شی ام رض کےاصول علاج 
فی خلط سے پبیرا ہو نے وا نے ام را اورا نکا اصول علارخ: 
صرغل( گی کےسعق گر نے کے ہیں چون اس عرض میں م لی کا ا پڑنالازم 
ہے اس لئ اس ھت کا نا صصر بھی رکھا کیا سے۔ 7 
قراط کے نز دیک صرع دومن ہے نس میں بے ہی اور کے 


روک 


اس کے اسباب میں اطباء جہاں لییسد ارخل کو سب لفمورکر تے ہیں وہیں ا 
کے عا وودوم۔ ےاسبا بکونجھی 7 یں جومنررجذ 2 ہیں۔ 

۸۔ریاں) فلبظء ٦ءء‏ ت0 رسولیاںء 0۔ورم داخء 
ا ۔کشثزت رطوبت وخیرہ۔ 

افسام میں 

مقاح الکمت می صسر کی د میں میا نک ای ہیں۔ 

٦ع‏ دمانی(صل اذا ی) 

2 سصرم نشرکی اورخزن انمت ٹیس ال کی مندرجہذ می سمیں میا نک یگئی ہیں 

4ر شرید ےصرع خفیف 3- دواصری -عر موا 


اصول‌علان 

ان‌عوز حلرعوں ین رکرو یاگیاے۔ 

۸۔ایک و 2 عالت مل جو مر ابی اخقیا ری ای إں اوردور ےکی 
حاات میں جودوانیں استما لکی جائیٰ ہؤإں- 

8 -دوسرے وققہکی حاات بل جوعلا کیا جانا ہے۔ دور ےکی حاات مل 
زاس طور سے م ری کی ز با نکو کے اور وٹ نے سے بی نامقصودہوتا ہے۔ 

27 ا کے لے سحوطات, نشوففات) معطرات وجورات 
بارات وقموماتء وضماوا نکی شکل میں دوائیں تتمعمل ہیں دورے کے وقت جو 
دوامیں حطمل میں ان یس مفیداو جرب ددامیں۔ 


دسا تجرب لاق 181 

ھر با پیا کےعر کا ناک میس ٹیکانا افاقہکی حالت میں سبب مر ضکومعلوم 
ےئ ینف ا ا مان رع کی مین مض ضا نل اور 
امت سا شی نک رانئیں ۔ بدرازاں وش خو نکوک مر نے والی ادو ہا ستعا لک میی- 

صمفرای ی تی کے بعدسر تر ادد یہ سے تخب لکر یمم دم ٹیش ٹون 
فاسڈکھطا یں .سودا وی میں افیمون اورسدوغا ری سی سے جحقیکریی۔ 

مام م یں مناسب دوائمیں دی ےت کین وآب ترب وشخرہت وماء 

اس + یدوم ب رد کے ساحھھاو رس دم وی میں1 پن 
او ان تجح ریت "ْ کھتنا ھت 
وا تقر عاہ جار مود مو خاع مین ےکی ای کا تنا لک 24 میں تر ےکی 
اہرادرگر بک ما ےڈاس ات 007 مم( حھادریش حبان رچی) 

71ء 


سخامت 


جو اتکی ےا انا ض‌ل ہوجا اے 


اکھیصحت اتا یک یکفئی بڑی نت ے ا کا انداز و اک تن ررست اظراوگو 
یس ہوتا اور وہ ا ںکوکو کی ماس ابی ت یں دی تا ہم جو لوک سححت منعد ہیںء یں 
اپنی پرسااس کے سا تح ارڈ دتھال یکا شگراداکرنا جا نے ورنہ بیار یاں اورننیں نو ایی 
امیا می ںکہاان کے پارے میں پڑ ھکراور جال نکر و لک رزاٹھتا ہے ذ راتو رک ی کہ 
آپ کےسامئے اعچائی لیذ اورخیش ذاکقانواغ واقسا مک یکھانے پی ےک جزز می 
7 ےن 
کیک من میں رکھناممکن ہو ۱ آپ کے دل پرکیا بے گی 313818 ۸ ایک ایی ہی 
بنارہی سے جس میں اضق سے اہارنا جو شی رلانے کے متراوف ہوجاجا ے۔ 
ایلیا“ دراصل نزائی ٹا ی میں نخس ا خا ی کی اری ے۔ با ی نا لی 
0٥٥٥0٣890 9(‏ )نعل سے رو ہولی سے اور یی معر ےکک جالی ہے۔ اس 
فذائی لی کے ملے نے میں ایک حعضدا می دا لو( 0ا: 50۸1۸) :تا سے جو مزا یآھ 
برکھتناے اوروپال سے ہوتے ہو نا معرے میں ات جائی ےمان انس خزا کی 
صورت میں ب لا کی والومنا سب طور برک می سکرتا اورکھا نا خذ ای نالی ہی کپ سکر 
رہ جاتا ہے ۔اس نخزائی زالی کے پٹھے نال حاات میس بھیلتے اورسڑتے رج ہیں 


دسکا تجربعلا 183 
جس ےئ اکوعق سے یج ان نے میں بددلتی ےمان پکالیزیا “اس می ںبھی خراپی 
راکرد تی ےادر دا نئاس اتکی ۔ زا نے بیس دشوار یاں بہت عام ہیں جٹس کے 
۵ داوهظام 0۷ گی اصطلاح کی استعا لی 7 ہے۔اں کے اسہاب لف 
ہوسکے ہیں نجن میں فاںغء تیزالی ماد ےکی نکی نالی میں والی یکی مین صورت 
)۸٥10 8۵۶ (‏ بیہا ں ک٠‏ ککہسکی جو ٹ کی شال ہیں- 

باورکیا جا نا ےکمصرف برطاعیہ میس 46 لاکوافراؤنڈس ڈیکیا یس بتلا ہإں- 
ان سکیف بیس تصرف نم اکونلنا دشوار ہو جا نا ے بل غی رمضم شمد: راو یں رای نال ی 
یش آجائی سے پا چھیپہڑوں میں داشل ہوجاٹی ےجس سے سے میس درداورکھا یکا 
دورہ ٹا ہے۔ ایا کیوں ہوتا ہے؟ اس بارے میس ڈاکٹروں کے پا ںکوئی وا 
جوا بنجیں ہے تاب ران نیدی وعحیت کےاقدامات سے نکی کی ش رت مکی جات 
ہے۔ ا آ ہت ہآ ہتکھانانو ان ےکوخوب ابی ط رح چپانا اورکھانے کے دوران پا ی کی 
چنکیاں لینا۔اس مرش میس ای زالی کے پٹھو ںکو رکون رنہ کے لے دواکمیں دی 
اتی ہیں سی دوا میں انمجانکال(دل پرد ہا سے سینے بس ددد )اور پاکی بل بر یش می۲ بھی 
استعا لکی جاپی ہیں جوخون نے جانے وا ی نلیو ںکی اندروثی دلواروں کے پچھو ںکو 
رکون رکوک یں چوڑاکرنے میں مددد یچ میں تا ب م۳ اپکالی زا“ کے بن مرلیضو ںکو 
اس سے فائدونڑیں ہہوتاء ان میس جسمالی طور یر حعضلا می والوکو چوڑ اکر ن ےک یکوشت کی 
جاقی ہے۔اس می ان دیو لی سے مدد لی انی ہے اورای گی کے راتت ناک نال ںش 
آلات جراگی داقفل کے جاتے ہیں اود وہال ایک تھے سے خبار ےکوبھ مک ہیک 
والوگو چچڑاگیا جا ے- ال طررقه علان میس م لیخ لکول طود بر بے ون لکرن ےکا 
ضرور تی ہوئی بصرف دنقی طور بغنودگی طارئیکرنے والی دوانمیں دی جائی ہیإں- 
شش سک وج سے ہرچند ماہ بعدا مم لکودہران ےکی ضرورت ہوٹی ہے۔'اکالیز یا“ کا 


"0ھ 14 
رین علاحع سرجری بی قراردیا جات ے۔جٴس میں جزرل اٹ یا اور 1۷٣١٥‏ 
نیک استعا لکی جال ی ے۔ اس بروکیس می نزائی نالی کے خریی سرے بر دانع 
چوڑے پچھو ںکوشی مکردیا جاتا ہے۔ائ مل کے دوران نزائی زالی کے یٹ ےکا مممولی 
اند یش ہوتا ےکنا ناگراییا ہوکھی جا نے اذ زن فریی طور پرمندرل ہوجاتا ہے و ےے ہی 
سرہتر ی فو بی جات سے ۔ ری کو ایک دوراخیں لاز ا اسپتتال می سگزارلی ہوئی 
ہیں ایم لف کیم وپ بلگی انیس دبی چانی ںجکری یکا دود ہر یکا شور بر چنی وغیبرہ 
پا من ریت کار لو ںکا سوپ اوردود ک یکر سو گی سے بنا این اور بیٹھا علور, تیلء 
جر لی ہگھیء اورچچنیء اجار نزش اشیاء نے ہی زکراتیں۔ چاٹ: پکوڑڈےء فاسٹ 
لوس وخیرد ے قلعا جا بکرا شی ںادیس جنگ 
0.21 


7 لطورروا 


عام ور پ ہجھممم ککو ایک ما لی کےطور پر استعا لکرتے ہی ںکوٹی سال ن مک 
کے ایی بنا ورکوئی مصدا لاس کے اف مل یں ہوتا ‏ کو انممک ناک ایک لازیی و 
ے وہ اض کو زکرتا تا سے او ربھوک بڑھا تا ےنیخ تھا دی ڈکارو لو روکتا 
ات کی لکزنا نکی ای تن نع اکم ذ دی و کال اون ظا لک 
کر وری ہیں یمک مفیڑ سے ۔(سحت دز د ص٣۳‏ 

7 ز مکسلئ 

ال کے رسول صلی اول علیہ ےلم نے تمک مو داع ز ہ ربھی استعال فر مایا ےء 
ححفرتپی شی الشرعنہ سے روایت ‏ ےکہ ایک رات ایل کے رسول لی اڈ رحعلیہوسلمنماز 
ادافمارہے تھےآپ نے ( بد ہکی عاات میں )زین پر اپنے وت مبارک ر ےت 
ایک کچھودنے بات میں ڈ تک ماردیاءآپ لی اللدعلی یلم نے ا کچھ ولواپنے جوتے سے 
مارڈالا اورفارغ ہوکرفر مایا ال کچھ پرالل کی پننکارہوہ ری نمازی اورغیرنماز یکس یکویگی 
نیس پچھوڑتاء( ماپ نے فرماا: من اور فی نیس یکویھینئیس چیم وڑتا) 

٠‏ كُم دا ہیلح وَمَاوِفَعَمَله فی ناو ثمْ جع لَيَسْبّةُ علی صبی 
حَِيْتٌ لَدغتة وَيَمْمَخُھًَا َيْعودْقَا بالْمُعَوذَتين“ رس ن نشی بزا لھا کوالمکگوۃ الم ع) 


دسکا جربعلاح 16 
نی چک رآ پ نے مک اور پائی محگوایااورا ےیک بین بیس ڈ الا ء پگ رآ پ اے 

ان الگ برا کہ ڈالے ر سے جہاں کون کا ٹا تھا پ اس بر کرت جاتے تھے 

اورمحو زین (سور فی وسورہ زاس مکلام الیل یآ خری سور٘یں )یڑ حتے جا تے۔ 


زع ابروناطل ل ععاق ارت 
یہاں برا مکی اص طور پبرقا ہل نمور ےکہ نہذ ال کے رسولی صلی علیہ لم 
مت دکوکائی مھ اک دداکوترکگفکردیاواور دی دوا ان مطلقی ھا 7 
انز ہ رکےطور کک پا ا وف ای بر ڈالا ساتحد بی کلام لیب پڑ کر الڈدے پتاہ 
ای یا یگویاکہاالد کے رنسولسکی القعلیہ ٦س‏ “س ‏ 58و" تھے 
ینہ ایک شفاکامادگی ذ راید ادردوسراروعائ یر ے۔ 
ریفس شانی مل نکوبھو لکرصرف دواپربرو کرت ہے اس سے بڑا مت 
انا نکون ہوگاءاسی رع جو ال کنیا دکرتاےگمراس کے لے خوداس کے پیر اکمردہ 
اسباب ےکا میں لیقاو ہگج یکول می ںکرفھارے۔ 


عم فاتردے 
فزلہہ زکام اور گُ ےکی خرالی میس مک کےنھرارے بے حدمفید ہیں ند چچوٹ بپہ 
اور آجانے بن رکم پان می نک ڈا لکراس میں ضحم کے متوائ حضاو رکھنایااس 
پہ بای ڈالنا ہت بی عاحٛے۔ 


900110110152 


مم 7 
دمہای لیف دہ مرش 

ومہ جور پوان٘سء انتقماب الننس اور (۸150۸3) کہلاتا ےت جو گڑوں 
(008دںا) کا ایک خط ناک مر سے جس میس انمان پاو جو وسکون کے پار پارسالٹس 
لیے پربورہوتا سے حطر زا گۓاوروڑرۓ پرلگاتا 7 ---- -2) 
ہے ابی طرح آرام وکون کے وق تکھی ہوتا ےءاورووسا نون رر ال ٹن 
کی وا ںی ہوتی ہے۔ ہیعرش دورو ںکیاشکل میس ہونا ہے جس میں ینس کے پکا کیک 
سے ہوتے ہیں جو پل حرصہ بعد زائل ہوک چٹھبرت کے بعداسی طرح ہوتے رت 
ہیں۔ اکر اوقات رن (۲9۷٥ال۸)‏ ےی کین ہواکرتا ے ج ولف لوگوں و 
لف ہوا ری سے میس بجدالوکوں یح وی تی او لیے کے ذرلچہ ہوتا نے 
و کون یس تم اکو مھا س پوس ری ہوا اورگرد وخ ار کے سبب ہوتا یی ی7 
ہملک اور ہرم میس وکنا ےکن اد میرح رکےاوکوں بی زیادہد یکھا یا ہے بیس دو 
مرکا ہوتا ے۔ 


و ے اف ٌ7 
27 ترتلف( ٭اہ3و۷٢١۸)‏ جیسے ول مھ یگرد وخبارکھاس یھو ںتھ کو 
دبرہ کے (0۸۳061) میں نے ھا موی ے اور (9۲93519ا(۸۵۷5) کے 
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استعا لکرنے رش ہوجاقی ہے اوردوس ام جو چھیچڑوں (905 ۸دا ےکی برانے 
7 سے (وزاز ط٥80‏ 00086) کے سب ہت سے ا ا ین 
ہوئی اپنا(٭ ہ١‏ و١٥۱۱ھ‏ ۲۱م۸) رت فان ہوتا۔ے موروئیٰ 7 
)!۲۵81١۸۲(‏ سے جو بز کو ںکوہونے نت اوقات اولا دم لپھی پایا جا نا ے 
ان ےمد اتی موقر زان 1ور سے وکنا ہے ماحول میں پیا 
ہوے وا ی تر یلیاں جھ برسمات اورطوفا بی ہواوں کے سبب ہہ واکمرکی ہیں اس هر کا 
باعث نے ہیں اکر اوقات بیہمت ان لوکوں یس پاا جا تاے جوآ ٹا یی کی چیک یکا 
ےکی مین او کیٹ و کی میلوں می سکیا مکر تے ہیں ۔آ ٹاءلپاس ‏ مریج ہلکڑی کا برادہ 
اووم لت سس )۸۱٥۲93719(‏ کا کا کے ہیں روثی رای اور 
ا فگمدرےء گے دغیبرہ بنا ےکا کا مکرتے ہیں دوگھی اپیے مت کا سبب ننتے ہیں۔ 
اس من کا ہم لی وقت ہوسا سے:نیکن اکٹ اوقات میس زیادہ بای گیا ہے عو نا 
ہووۓےۓے پردوروروں کا درمیا ی وف ز یادہ ہوتا ےرس پر اہول دورہ کے وققرمیں اھ 
و 2 ہوئی کر وردور,جلری جلر ی٦‏ ارتا ے دورہ کے وقت سا - لیے میں ہیف 
ہولی ہے۔ بھی بے بھاریی بی نس وی ہوتا ہے۔ پٹ پچ ولا اور بیشڑھی ہوٹی سے ساتھ 
بھی زکام ہوا سے سا اس جلدی جلدی چلتی سے اورسرمیںل جکڑ میں ہو ہے۔شحد بد 
تھا یآ لی ےاور پالاخسسمولی سا شفم ارح ہوتا ہے او رم من ضکی شرت می لکی وا شع 
ہوئی کے وورہ کے وت ری کو لاد میںگر بیان یی ون دیلء درواڑے 
کھٹرکیا ںکھول دی کتاز ہوا بآسالی آ کےء با یکون مکر کر میں اورای کک ا کو 
ک رم رلیل کےسیبنہ پرنحیل اور 40 سے 48 من ٹف تک چلنلیش اور بقیہ جے ہوئے پالی 
یس م ریئش کے پبرڈددریںء جو دور ہی شحد کوک مکر نے میں حددد یتا سے م ریف سکوگرم 
انی ماگرم دودتھ ماگرم جا پلامیں جوشغ مکو پل اھ کے نار نعکرتا ہے :یٹس سے دورہ 
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سکی وا ہوئی ے اگمردورہ کے وق تٛعم زیادومقدارشل ارح ہو آپ ادرک 
گرام اورشمد* گرام ملاک چنا میں اس کے علادہ دود ہکی شر تک مر نے کے 
لئ بھی استعما لک سکتے ہیں۔ 

موالشافی: مو ش12 خددگ لکردود ہآ ھا اور بای آدھاپا لو لاک 
اپالٹس جب نصف رہ جا و کالی مرج عددکا مفوف اورمصربی 40 گرام ملاک رگرم 
گرم تین مرتہ ید وقنہ سے پلا یں دوون کے بعد پیلے دن مین دا مک 4 گرام ک 
اضاذہکرتے ہوۓ 3 گرا مکج ککروی اس ضنہ کے استعال کے بعدتھوڑی دیرتک 
پا لن بن مگرم پان پلامیں انسنہ کے استعا لکرنے پرعرض می ںکائی حدب کی 
واٹح ہوئی سے سال سکی مکی فکودورکر نے کے لئے پیل خنک پچھولو ں کا سو 
4 دن کک پانی کےسا تح استعا لکر میں سال سک ی نکی کون مک رتا ےن سکی رفا ریس 
زیادثی ہونے پر پنگ 4 گی ادرک فور 4 گی ملک رگولی نا میں اور 2 نہ کے وق سے 
نی ناخ تا نکر انت لغ سے کن ا تن الکن 
رام اورالا گی 4 گرام پالی کےساتھکھلا میں فدہ مند سے ون 20 مگرام کو 
ای300 گمرام مس شش دریں جب پانی 100 گرام رہ جائۓ وم اکر چھان یی اور 
ھٹا ہونے پشمد40 گرام لاکر میں فو ں کیک سلسل استتعا لکرنے برسردی 
ھی اورزکام یش فا دہ پیا تا ہے_ 

ھوالشافی: شی او ہونے پر اخ استعا لکر امن اصل السوی ںمقشر 2 گرام 
زوفا ک2 گرام ء رون بادامگرم 10 مگرام دودہن ٹیل ملاک رشب کے وفت پل میں۔ ڑا 
لطیف,زوویضم اورک مقداریں دی گنی شور بش جو وگ دال ویبرہ 

پرمیسز: نت شرت و ور کی 
2 0ص 0 
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ھدایات: اس مس میس تے کرانا بہت مفید ہے دو مرن ے۲ لکگرم پانی 
ا جاۓ نے سے میس وفقت دورہ رک جاتا ہے م رین کو جن مقاما تک آب وہوا 
موا ہواسی مہ ریش ہگ رددفیار یں مالس لین سے روکیس رٹیل اور بدکشھی سے 
چا نیہ پیٹ گر نرکھانے دی اور نہ زیادہ سونے دی نذا کے فور بعدسونے سے 
7 0ە پر ہے سردبی سے ہیا میں مرطوب مقام رنہ 
زین نشین یز کےکھانے پٹ سے ہرتس کا دورد آ تا وواسں یرہز 070۰ 
م ری ایماپیشرکرتا ہوٹس سے اس مت کوامداایشقی ہونذ دہ پراد بنا جا ہے - 

عوٹی حر 


ارات 191 


وب یہی نخس 


ڈاکیڑٹس امدقاحی چیف میڑ بی لآ فس سیفن لگورتمنٹ یلت کی بنگلو کی 
ہی سکہ: و لی انف سآ لیس با سائس لکن کے اعضاء کا دوعرش سے جس میں 
طاعستفس کے اعضاء شیل موجودخخشا ہناش پر ورم اورسوشن لاف بہوجائی سے جب ہے 
سوممنی پت دفو کک قائم رگقی ہف بچھ چیہ ےکی خلا کول یس سوجنن کےذر تچ پیڑا 
ہونے والاموادباظم اکٹھا ہوکر اس عکمہ گی پداکرد بت سے ج کی بی ے؟گپمزوں 
کےےمکڑنے اور بی کی قدرتی صلاحت می لکی انی ہے۔ پگ جس فرزیادہ ہگ 
علاما تک شر ت گیا ای فررزیادہ ہوگی ۔اس ھن ضکاملیعمریٹنس ذات بات سے 
نیل ہے اور نرتی بہمنٹ ایک کک ے دوس ری میفل ہوتا ےبڑقی رییتحدبی من یں 
الا 20 ےی تصوصیت موروڈی ضرورہوئی ے تی ووافرادشن ے 
مال پاپ اس مو بی بنلا ہوں ان کے بچوں یس مرن زیاددد رھ می ںآ جا ہے۔ 
اون یل ہم پچوں کے دم کے بارے می کور ہے ہیں۔ 

بیں میں اس م کو پیداکرنے کے لے ہنی اور ماحولرا نی اثرا ت مگ 
استعراومش پیداکرۓ ہیں ۔' ین 1م 33 (۸031-33 00۰.8" 7 
کے ون میں فعال طور پرموجودہے اور یپ کی وجہ سے خی رححت مند ماحول کےھلق 
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می سآ جائے اس ے کے دمہ میں مہتلا ہونے کے امکا نات بڑھ جاتے ہیں ۔ اکر 
دیکھا گیا ےک بچوں میں موجود وم سعمو لی عا رج ومعا یہ کے ر اچ ےکنم ول ہوجا: 
ات ےر و سے ہنی 42 سے 15 سال کے دورالن ا کی علامات 
کی ہوجائی ےن پجہبچوں میس ہرم تا عم رپہ بای کا سبب بن جاتا ہے اور 
بھیشہدواوں کےسہارے زگ یگذ ار کی ےگقی ایک بار ےھر خافوی طور پر 
دوسرے امرائش کے نیچیہ یل لان ہوتا سے ابی صورت میں ج ب کک الس اس 
ھت کا علا رن نکیا جا من ب کک ا لک علامات مو جو درہتی ہیں اس عرش کے ٹج 
ش بڑے پپانے پر ائم ء یراد رقو ت ضا ہولی ےمان اس مت لک وج سے شر 
اموات بہت یکم ہو لی ہیں۔ 
پر لۓۓ اف اراوراسہاب 

ش بی ماحول میس تےزی کےساتھ بللقی اف اراورلگا ا بڑہددردی ماحولیاقی آلودگیء 
ائرکنڑ پیش گا ڑیاں اور دفات ہلگ جار خر معیاریی پگوا نکیا اسنتحمال ء تما وکا بے خحاشہ 
اتال جییے اسبا بکی وجہ سے اس مرن یل اضافہہوتا چلا جار ہاے۔ چناغجہ گور 
یس ہو نے والی ایک ر ریچ کے مطا لی 2009ء ٹیس پا لن دمہ کے مم ریش 3.4796 ہوا 
کر تے ےو ہیں اب 40 فیصد با افراداس عرش می متنلا ہیں_ 


5 صر ۓے تام 
ایک دسر تن کے مطا بی شر ]گور میں 1979 اور2009ء کے درمیان 
ہو نے والی ر بر کے مطابقی یچوں میس یھت3 من مڑ گیا سے جہاں 1979ء ٹش 
0 فیصد چۓے کی اس مرش میں ببنلا ہدتے ت و ہیں اب 2009ء میس 25.5 فصر جے 
اس مرش میں جنلا ہوتے ہیں ینس کے لئ بد لے موم کےعلادہماحولیا لی آلودگی اور 
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کھانے پٹ یں خی رکحت مندتہر 1 گھروں اوراسگولوں 29-2 ھی اور برابردر جے 
اون داان(۱:31106١٥۷۷)ت‏ ۶نا ا 9و0 یس تما رکھا ہجوز 
پازاروں میس دسقیاب جک ٹڈ( خی جحت مند حا )کوٹ قیت د ینا یس اسبا بک دجرے 
اس مرش میں مت اتر اضافہہوتا جار پا ہے ۔اب یمرن عام طور ےیک سال سے نہیں 
مال کےلو جوانوں بی د بک می ںآر اے۔ 
لے این دہ کے هر کا اصوروں مین ہوا تھما_ بنککو رکا 
موم جہاں سال کے لق بب ہر صے میس بارش ہوٹی ہے سک وج ے ہوا 
زیادوی اور مل ہون ےکی وجہ سے ال ری اوراں سے پیدا ہونے 
وا نےامرائش لا امرائش جلداوراھرائ ریو یرہ یہا ںکیآب وہواٹل 
بہت عام ہیں دکرشروں کے ما لے بنکلور یں موجود ہہ نائص ورخنوں 
کے پچھولوں سے پیدا ہہونے والے لین (۴۱۱7) ال ری پیداکھر نے 
کے لئے ذ مہ دارتھبرا ۓ جاتے ہیں ۔ جب بیہاں کے پاشندرے ان 
ٹس کے براہ راس تںبمکقی می ل7 تے ہیں ف پچ رب ال کی پید ار تے ہیں۔ 
نوواروین شاو رکو اس ماحول میں عادی ہو ےکسا عکم ازم دے 3 
سا لک ع صہدرکارہوتاے۔ 


دمہکیاعامعلامات 
انس میں زی بجگیء سچھائی میں تتیزیی کے ساتقعداتار ڑا کھانسی مع مغ یا 
لاخ مبھی سی یجس یآواز مجمولی ریاضت کےنتیہمی سر کی زی رسای علامات 
ان ادوروں کےساتجدشرو) ہوثی ہیں با ری کے ابتقداکی ایام شش بخاراور دج رعلامات 
ائی جات ہیں ۔ بچوں می بھی بھی خانوی حر یہ موجودہوتا سےان بیو ںکی نشووغما متا 
ہوئی ےچ خومزوں کے سک نے اور می ےکی صلاحی تکم ہوجان ےکی وج ےہارے 


ات 14 
یم میس ہواکی برابررسدنہ اہو چ کی وجہ سے ہے بت کنرور ہو تے ہیں اا نکیا عام 
نی صلاحیتبھی نت کور ہوئی سے۔اگرمت کا علاع جع وفت بیس ہوتا وبیمزرن 
شحل اخقتیا رک اتا ہے بچعالی کی ساخت تبدمل ہوکر بدرہشم ہوجائی سے معمولی مرش 
کوزہایت یآ سای کے سمات کنٹرو لکیا چا سکنا سے ۔ بھی بھی ررض اب ری صورت 
ٹس ہوتا ے ابی حاات میں پاسٹیل میں داشل ہوک سجن د بی ہوثی ےہار بارنزلہ 
زکام میں ہلا ہونا۔ بار پارکھامی ہوناءجی علاما تن میں فو فو رآ یب سے رجوں 
ا ںو رقرء شش 
لایر 


یں می ار باسردئی اورکھای 


بچوں میس دای پعاریاں پیا ہوٹی ہیں جوا نکواسکول جانے اوران کے 
روزھز ہک ےکا موں مل رخواریاں پیداکری ہیں جیے ہو ں کا رہہ( ٥00‏ 01ا01 
3]] چو کا دمدد نیا جھرمیں عام مر بنا جا ر ہا ے- 0 و 
ج سکیل معلو ما تکا ہونا بہت ضروری سے ۔دمہ ایک الیباممتش سے جس سےکوئی 
بھی مردمناشر ہکا ےمان اب ہہ پا کی بل می گی عا ‏ طود پر گی جار جیا ہے ال 
سے پیل ہمارے پھیپچیڑے( 7۸08ا )کان اضام د نے ہیں ام نکی سے چان 
پر ےہ 


پھیبیڑو ں کنل 
بھپچیڑے بیہمارے نے می ہوتے ہیں ا نکا سب ے اہنت لپ تی نک ولا 
اورکَا رن ڑا ا نائ ازج اکرناے۔آ این جوہوائ ہوثی سے اور ہماری نا تک 
اگ گی کے ذریجہپچھیرڑوں میں واقل ہوئی ے؟ نین ہکارے بھی و ںکی 
وی وٹ نالیو ںکوبھی بہت سارک دشوارکی سے بچاٹی ہے۔ ہوا یس بہت سارگی 
گیس اوردوسرکی یی ہیں جو ہمارے بیو کو نتصسان پواتی ہیں ۔ ہوامیں شہ 
صر ف1 ین لہ دعو لکردوغبارگھی ہوتا سے 0 ۳ؤ ) 
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۷8۵۵0۱ الم کک پت سے ب ۵۸۷۵٥۱‏ وا کی پچوئی بچھوثی تھیابوں میں ننس کے اندر 
۰ئ 8ہ" تارج ہولی ے دہ جب ہواکی نالی سے 
پھپوڑو ں تک آن تی ہے اس وت تک واکی نالی ٹس جورطوبت ہوئی سے اس می 
جعو لگمردوغباراورتمامنقتصان پٹانے دای زم چیک جائی ہیں جن سکوہ مھا سکراور 
شغم کے ذ ریہ اہرشکال دتے ہیں۔ 
دم یا ے؟ 

دم چگیمڑوں 9و دا ی پاری ے ‏ گپمزوں ین وش نآ نے یی بے 
پھچ رو ںکی اندری نالیاں زیادوکامکر ےکی ہیں ۔ج٘ سکی وج ےج۲ مکیرعقداریش 
ضا ے۔ جج ڑوں میں سوز لآ پآ نکی وج سے ہو اک نالمیاں باربک ہوجا نی مہیں- 

د ےکی وجوبات 

٣٦‏ اور ہوا کی آلودگی ا کی اصل وجوبات ہولی ہیں۔ 
بچو ںکا دم نا ندال بھی ہہوتا ےکن ال ری اص وج ے۔ یچوں میں۰ ل نف سک راہ 
ٹیس(سساٹس لن ےکی راہ سے )ہار پارہونے وا شش بھی دم میں تید ہوسا سے_ 

اکزشن 

پچوں مس بای دیکھاکیا ےکہج بھی جے دوڑتے ہیں یا رز یادہ اک رشن 
والا کا مکرتے میں نو دم ہکی شکایت بڑھ جای ے ینک اس وقت سائس پھو ئگ ے 
اور تو نکی ضرورت بڑھ جال ے۔ 

7 

خراش پید اکر نے والی یی بچوں جس در ےکی شکای تکو بڑء عائی ہیں جن 

گھروں میں سر بیٹا وی ہے ان بچوں می بھی دم ہکی شکایت زیادہ ہولی ١اے۔‏ اورٹی 


ن0 


بھی در کی شکابیت بڑ ھ جا ی ے۔ 


۳تس 
و ۸۷۱۱۵۵21 میٹ یش یآ دازآ نا ید کی ایک عام علاصت ےمان ٹنض ہیوں 
مس بیجن یآوازگیں ہوئی ۔ ٠‏ اک ای کے بعد پڑت چاٹی سے یی ےکھیانا 
کودنادوڑ نا وغیبر: وشیرہ_ ٭ ین نان رت وت2 رھ کا 
کھال بھی د کی شکابیت میں تبد بل ہوجائی ہے۔ * سان لین می ںنکلیف اور اتی 
ٹس چھارگی پ نچھی دمہکی علامات ہیں مچھالی ]نی چھوڑوں یسل شغم ہونا ہےجھس سے 
کبراہٹ ہوئی ے_ 
انی اورآر إدی لک علاب 
لوزالی ادرآر ود یرک اددیات بیوں کے دماورال ری می لکاٹی عدکک فامدومند 
ہیںءان ےم کے اخرارج اورساٹ سکی نال یک صفاکی یش بببت عدکک تصرف مددلقی 
ہے بلہ پچ اس مرش جا تبھی حاص لک اڑا ے۔ 
باو مور 


دم کے م ربیضو ںکیلئ اط ین اہر 


دہ( آسخھا) اون ی لفظط اما ”۵۸2۱۸۸ سے ماخوذ سے ٹس کےسعی ہیں 
”سال س کا پھولن وہ مہ میں با مری کی سالس پچھاقی ہے اور وہ پایی گنا سے 
ا سے اس بہار یکو تما کا نام دیاگیاہے۔دمہایک ال یکیغیت سے نمس میں مرلیش 
لپرے یی ط ےر سان لیے میں دشوا ری یحسویں رتا سے او رجیم رکھا لسن گے 
جض سک وج ہواکی نالیو ںکا سک کرنگ ہوجانا ہے۔ سال سکی نالیوں سے ایک اص ام 
کی واز وی “(2034 ١‏ ۷۸۷۸ )اتی سے اورم ری ضکوسانس لیے می ں ملیف اوردشواری 
یں ہولی ےبچھاکی رد پا ئوھسویں ہوتا ہے اورد کا تع شرو ہوتے بی مم ریئش بے 
قرار یک عالات ٹیل ایی گنا ےءاس کے چجرے سے پر بای کےا ا رشیے گت ہیں 
اورووتازہ ہوا( جن )کی ملا میس پا پیرمارتے ہوے ددکھائی دیتا سے ۔ چند 
غانیوں بعد مریش ایک خی پوزسیش نع اخقیارکر لا ہے جس سے اس مررے 
ر حتا ہے اس دوران دوا تو ںکا ا ستعا لکر نے سے ووکھوڑ کی دم بحع دب رے نارنل 
وو مسھطودےے سس مس 
سلئے سے مم رات سکوفو ری را تا ےمان بج بھی مرییش نے در ےکملو ںکا شر ہوتا 
ے۔ اے یٹس لنگس (وں9131 دہ (ا3۲۸۵م۸۶۱) کت ات انت 


دسکا جرب لاح 9و1 
میڈ یگل ایی ہے سکاعلا نع + تال م تحت نظ رما ہری نکیا جانا ضردری ہے ورنہ 
بحاات جان لبواغابت ہلک ے۔ 

* دسرایک عام بای ہے جواس بھی عمریش لان ہوکتی ہے .یک لآ یادی میں 
دل سے پادہفیصمد بے اور پاچ سے سات فصصد بڑےاس پعارکی یل ہنا ہو ہیں 
نل تحقیقات سے پت چلا ےک یہ بیارکی زیادوتر یچوں اور(من باوقت ےگل ) 
فو جوانو ںکو ات گرفت یس لی ہے۔بچوں میں بی مارک ماف ایک کن )0٥٥٥۱۸٥(‏ 
ارک یکا روپ دحا بیقی سے پان لیت کے بحدخودہنو دضا تب ہوجاقی ہے۔ ایک اور 
تق کےمطا بی خاب تکیا جا کا ےک اکر چیہ یار یگ ر ےک بھی موڑ کی یی سے 
گر پپچائس فیصدافرادع کے وسو می سال سے پلیلے ای اس با کی یں لا ہوتے ہیں ۔ 
چہاں کک پاِغ راد کامعکقی سے مردوزن جہاں طور مار ہوتے ہی گر چوں میں 
لکوں مل کیو ں کا تا سب 4:2 ہےم]شنلرکوں میس ىہ پیا ری زیادہ بای جاٹی ہے۔ 


جھوگیطور سی یں 2 


(1) نار .گی ءا ہری یا صا یی( ی) 

(2) ضف ء داش پا غیرصاسییخی (الربی) 

لً دمہ خمارہػیء ظاہری ما صا زیادہ عام زے امام طوز بین میس سی 
شروغ ہوتا ہے اہ اعم کے دمہ ٹیس مبلا ے اوران کے تر می رش دای ماع اض مکی 
حماسبت (الر کی ) کے شکار ہو ئے مہیں۔ایے یو ںکووقا فو ا ملف چم زو ںکیساتھ 
ای ہوئی ہے۔ جو نما سبھرکا تج راگی (۸۱8۴069) ان کے انورحاسست پر 
کرت ہیں ان بی ز گل (بچھولو کا رہ )گول کے اندرا نے وا نےگمردوخپار یں 
ار ک کی کو نواڈ نک نکی کون اوکین ین کے تک ال 
کے پر ٹل ےک کی خذانمیں اور بج ہکییائی مادے قائل ذکم ہیں۔ بی چب یا ا نک ہو 


دمہکا ُجربعلان 200 
سااس لیت وقت بھی ڑوں یس پگی جای ہیں اور صاسیت (۸۱6۲۱) پیا ہوجالیٰ 
ےس سےوم کا تھلیشرو ہوتا ہے۔ 

٭* دمہ باطفیء دای با خی رصا تی دمہکی ٹن بایفت کے بعدشرو ہوٹی 
سے ان فردتہنو خوڑی ضا سب تکا شکار ہوا ے او رش تی اس کاو ق ری رشنڑی 
نا حماسی تکا شکار ہوتا۔ ان اش راوس د کا حمایکسی وائژسی اککیشن کے بعدشر وخ 
کتا ےہ ان افرادٹیں اٹل ذک رمحرکات خارقی وا ہہو نے میں 
لن دیس فیصدم لی دوائیوں کے لے حساس بن جات ہیں جن ٹیل اس رین ال 
وکر ےئن یمن دفعہ بعر اس رین استعما لکرنے سے روغ ہوا سے ان دو 
تمموں کے علادہ ایک اوڑحم دمہ سے یٹخلو پش مککتے ہیں جس میں م ریش ش ہبی 
اورنددوس ریم می پٹ ہوتاے۔ 

٭ اب۔وال بی ے(جوعام طور یر ڈاکٹروں سے 8 مھا جاتا سے )کے دمہاور 
ال تی می کیا فرقی ہے؟ الر تی یا صاسیت انسالی عم کے بھی حصکا خی موی ریکل 
سے ج وی ببروٹی عاات پا امینٹ ۸06710 )گی 2.20 ہوتا ہے جیکردم کیہ سے 
ار یکا ج سکانتلق سان سکی نالیوں سے ہے۔دمہ جہاں سال سکی نی اد پھیپھڑوں 
ےعلق رکتا ہے الر تی جم ےکس بھی جع کاٹس ال ہکا ے۔ دم( آھی) 
خی سکرنے میں ڈاکٹرو ںکوکوئی دشواری شی کھی ٦نی‏ م ری شکا شر ا لک نکر 
خظاہری عالت دک کر اورطی موا ئیدہکر نے کے بعد ڈاکٹرفوری شخی شسکرتا ے اور وہ 
دوائیا ںوس کرتا ہے۔ دمہ کے مم ریش کے لے دواییاں چو یکر ن ےکا مقصرے ہوتا 
ےکرھ ریخ لکی عام زندگی کے مجمولا تکو برق ار رکھا چا او رھ کے پاد پار کے 
تو ںکو مکی چا ۓ_ اس کے لئ ریخ کوعرض کے تلق تما مر معلو را تم بین ا شر 
ضروری ہے۔ دمہ یل تک دجوبات با تل می شدت پید ار نے کے اسباب 


و ات 201 
مرلیئسش کے لئ جانا بے حدضروریی ہے :کرد ہآ تد داعاعی نل اہی پش لکر کے ایے 
۱ آ پک پے در ےتھلوں سے با یا کے جودوائیاں مرلیئش کے لے مجوہ کی جا ” ہیں اناپ 
تی ےگ لک ناضروری ےاو نی ھی ۶76 ۶ 0 7 
کمرے تہ زیادہ اوح بتک دوائو ںکااستحال جار کیا جاۓ ج بتک ڈاکٹر ہرایہت 
دےکوٹ یھی دواگی ڈ اکٹ بی مخورہ کے بغیراستعال شرے۔بچوں کےا سپتال می کام 
کھرنے وانے ماہ رین اھرائض اطغا ل کی ەت متفقرراۓ ےک جو جےکی زا نٹ مکی 
ال کی کے شکارہوں اوردمہ کے می میں مبلا بہوں ان کے لے سردبیوں کے میم میں 
اعاط رتالازی ہسے۔ مم کم رما کے از یل درچہقرارت ش نکی ہو ن ےکی بے 
چوں میں دمہ کےمکوں میس اضافہہہوتا ہے ۔ ان چو ںکوسردگی کے موم بیس ( ماخ کر 
وشظام کے وفت مک رے باہرجان ےکی اجازت دی جاے ۔ اگ رک رسے باہ جانا 
از سے و رہ (ناک اورمنھ ) عفر سے ڈہاکک ل کیا ہدایت دی جا ۔ ان 
بیو ںکوفضائی آلودگیء نمویہ بوہ آلودہ غڑاوں او رکیڑےککوڑوں ے وور رگھٹا 
چا ہےء ا سے بیو ںکوکانگڑ یکا اتال نکر نے دیاجاۓ اوررج نکھرروں می ککڑی کول 
سے نے دالی بخاری ہوء وہاں ٹین ےکی اجازت ش دک جا ۔الییے ہیں کے لے جمام 
اکر با ہیک یگ ری مناسب ہے۔علادداز یں اس مر میس بنا چو ںکوسردبیوں میں 
مناسب ‏ متوازن اورمقوی نم اکھلا کی جاۓ اور پا ودنگر مال جا ت کا وافر مقرار 
اعتما لکروایا جا ۓ ت کمردہ نا آ بیگی )091۲۷0:911٥7(‏ کے شکارنہوں اوردرے 
کےتملوں ے پگ جانیں۔ جمارے ہا نگھو پان پچ ںکوذد دہ دی بن میٹ یا اور 
بیو ےکیں د ہے جاتے ہیں جک ایک خلط رش ہے۔الن یو ںکوانواغ و اقسا مکی 
ای ںکھطا نا ضرورکی ے ماکان کے مم کے اندر نظا قوت برا فحعت بہت رو رام 
کر کے اور وگو بگوں اک شتز کے شوکارزہ ہوں۔ڈ اکٹ کےلاط سے ان بچوں کے لئے 


دمہکا جربعلان 202 
کوئی خذائی پابندینییس ہے ہاں اگرکسی اص نما سے ال ری ہو اسے ند یا جائۓ - 
سب سے اہم بات مہ ےک موم سرما میس ان بچو ںکو کش سرد ءکھا می ء کا مکی 
شکایت ہوثی سےاس کے لئے ڈاکٹروں سے مور ءکرنا ضروری ے م یئن مشورہ سے 
بن بھی صورت میس ان بپچو لکوکوئی دوائی نددئی جا ۔ جوال کی دی پارکرنے کے 
دجن افراوکودم کی شکابیت ہولی ہے ان کے پارے میں ماہ رین می نکاماننا ےکہ 
ان مر بیضوں کے لئ م وی سرمائیس بدا ای نف اہی ریغ لک نا ض رورکی ہےتاکہا نکی 
مارگ شرت افختارتہکمرے۔الن کے سنہ کے مطا ای دم میں متا اشنا سردیوں کے 
موم می کی دشا مگمروں سے پا ہہ جا خی کانلڑیکااستتعال شک میں اوج نکروں 
ٹیش جار و ںکادعواں ہو وہاں شٹھیں ٠"‏ تم اکو اور بیٹ ٹوش ہرز شک تا کہ 
جن نکھمروں میس دوسرے افراوسگر بیٹ ات اکونوج یکرت ہو وہا ںبھی رٹٹھیں_ 
الا ہوا پالی (ش مگرم پان ) اور دنر ماب جا تکا وافرمقدار میس اتا لکر میں ء اکر 
د یھاگیا ےک ردمہ یس جتاا م لی پالی کہ تم بے ہی سکیوکلہ ا نکو( نما صکرسردیوں 
ٹم ) پیا کی ںگتی ہے۔ کشم رلیس میسو پت ہی ںکرا نپوصرف اس وقت پائی ا 
چا بے جب ا نک پیا گ ےگ رق سے پت چلا ہ ےکہ پیا کمن اس با تکا نی 
علاممتجیس ےئنس می نا یدگی (09119+8110۴) پیراہوردی ے۔ 
111 


دمہ اطفا . 
(ج )6٥001086 ٥۸۷۲۰9٥۸‏ 


نموم کی ا کم سے جو ٹین سال نگ ظر وا نے جن میں ہواکرتا یی 
زور چے اس میں زیادہ بنا ہواکرتے ہیں ء ناک کے نے یھو لت ا شی 
گی ہوئی ےئنس لیت وقت پلیوں کے ےاورلم معدہ کے مقام پکڑ ھاپڑجاتا ےہ 
کھانی باد بادہ خنگ اور ملیف دہ ہوئی ےء بخاربھی اکا اخ ے٠‏ 
پچھپمزےاورہواکی نالی میس ور ہوتا کے 

عصسلاج:۔ کش پا سکھاایک چاو لککڑ انی دوچ ول کے بق رہ نٹ ایک 
یاولەس بکاسٹوف :ناک ر گی اورایک باولی کے پقزر لھا عم رجعر یکا 5ز بان من 
علکر کے ہرچارگنٹہ کے بعددمیں اور بے کے لے عناب دودانہ بل جخشہ 4 گرامء 
ا ر472 عددءسوڈیاں قن دانہ س بکو ٹل در ےکرش یر ے بی اکر کےکھوڑ اکھوڑ | 
پلانتیں۔(علاج بط زنو گر یں ) 

دمہاطفال یش پیکوسال س ملیف سےآجا ےء پچھاٹی می سک کھٹراہٹ ہولی 
ہےاورقھام علامات د مکی طرح ہہولی ہیں 

دیس :۔ اجو الکن دی ءاجوائک خراسا می مر سیا 1ء اجھود لا مول ہسونٹء 
7 000 چپ 2ھ سم چند بی 


رس ا 204 
7آ۴ك7۶س0 7 
لاکمر جےکو چنا نھیں۔ 
ہے کےسونے کےکھرے میں بی ىا مکزا بھیٹرہلری یی اود پا چافورکی 
موجودگ یبھی اس مت کا سبب ہ وکنا سے چنا غج ا سکاازالیشھی ضروریی ہے۔ 
01201 


یں بیس دم کی ام وج 


وش ین دم کی علمائت اوزائل ھمش کی شرت یس انا ےکسلئے برک رکھا ن ےکا 
رہجحان اہ مکرداراداکرتا ہے جو بے نت یس تین بااس سے زیادہ ہرگ رکھاتے ہیں انیس 
ساأس اورکھاک یکا خطرہ 04 فیصد بڑھ جا تا سے ا پیے بچو ںکو برک رکی عچلہتاز چاو ںکی 
عادت ڈا لک رخط ر ےل و مکیا الا ہے نیہ برطاضیباود ای نکی مشت ‏ شنین میس 
0ن کے کے کر کے کان سن کیا یناف 
اہر گن طب نے ہگ میں اتال ہووۓےۓے والے نمزائی موادوں کے پچ یڑ وں و 
سوزش کا باععث نے ہیں ج٘س سے علاماتکا آ از ہوتا ہے۔ ماہ بن تن ےکا ےکہ ہرگر 
کے علاووھی درجہنوں عوائل دم کاباعث نے ہی ںگگر برک رکھانے وا نے ہیں میں بے 
عحوائل ز باددوشرت ےسا نے سکتے ہیں۔ 

ےل 


تپ دوش میں وٹاتسن ڈ یی ےمد 


رن کے ڈاکٹروں تن ےکہا ےک سور نک یکرنوں سے چاصمل ہو ے واڑا 
0" مکی مددکرتا ہے۔ ہرساال جپ 
وق ےک یش نکی وج ےتقر پ18 لک ومریش ہل مھت ہیں اود اب نپ د نکی ایک 
خوفا کم سام ےآآکی سے جن رم جودہ دوا میں اثر اندازنچیں ہورہی ہیں اورپ دی 
کے ای م ربیضو کا علاج مکل ہوکیا ہے۔' پر سیگ زآف دی کٹل اکیڈٹی ہف 
مسر میس شائع ہونے وانے ایک جائڑے میں بتایاگمیا ‏ ےکہ رینپ دقی کے یجن 
مریتضو ںکوا لی ایک ددائوں کے ساتھ ۳ 0 
تزی ےےیجھت باب ہو گئے۔ابھی اس سللے میں مز پیھبیہٹ کے جار سے ہیں جھس کے 
0 2 
تی لی کے مربیضوں کے علارجع سک ےکن میس وثامن ڈڑ یکا استعا لکوئ نئی نہیں 
ہے :یس وقت الٹی اوک دوامیں در یافت نیس ہہوٹینجیں+اس دو کے من مربیضوں 
کاچ ریفس لآ فی“ کان تچ پکرتے تھے سے 6۲0 ۸٥1٥ا‏ کت ہیں _ بہام 
قائل ذکر ےک سور جک یکرفوں سے” شس“ کے نٹجے میں جم میں وناصن ڈو یکی 
پیدادار بڑھ جالی ے+ا ہم جب اٹ بالوکک دوائوں نے ٹپ دقی کےخلاف نک میں 
اٹ یکا میاپی کے جن ےگا ڑدیے ذاس کے بعدرس لآ فا یکا نر ککردماگیا۔ 
وٹانسن ڑ یکا جادہ 
جازوتزین ریصرچ جولنرن کے ملف اسپتنالوں ہ سک یگئیء دہال زم علاح 
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8و مرلیضو ںکواٹنی باائکس کے ساتھ وناعن ڈی کےک"پسو ‏ لپچھ یکھاا ۓ گے اور ہہ 
دی ھ اگ اکعلا نع یش وٹاصن ڈ یکی مو لیت سے م ریو ںکیصحمت بای دو ہفتہ پیل بی 
مل ہوئی جن م ریضوں میں بی دوامیں پابندی سے استعا لکر وا یگئ یہ ود اوسطا 
3ون من انمشن سےنجات پا گے تے :نا پھم جن م رمیضو ںکوا فی با کیک کے اھ 
شر سے ہنی فرضی دواد یک یھی ءا نکی ححت بالی بیس 38 دن گے۔کون می کی لو ٹیورٹی 
آفلندن کے ڈ اکٹ ایر یان ما رن ن کہا ےک وٹان ڈ کی ای با لونک دوا و ںکی 
یں نےر پاے الہتہ برا بجارگی کےخلاف ایک اضای کا رآ تھی ر کےطور پر 
0800۰۰ ہیں تا ےک اشن کے ددان ونانڑڈی 
وش کو مکرد تا ے۔ پھیپپوڑو کی سو ک کی ےشکھ شن کا مق ہکر ے وا 
ون کے سفیریما کی تعداد بڑھ جانی ےمان ال سے بھو نے تم ٹے کا بھی 
جن جاتے ہیں جن بس نپ دقی کے مج رانیم جیھپ کت ہیں ۔ اکر ہم ان گا فو نکوجلد 
مندی لکرن ےک یکوگئی نی مک ریس فو مرلی کم ع رص ےکیلۓ بہار ہو سک ہیں اوران سے 
پھبیزو ںکوگھ یکم نقتصان -- ے۔ ڈاکٹروں ۶22 ےک وٹاٹکن کی سے 
پچھبپمزوں کے ویکرامراض مخااضوخیاورخون کے ز ہرلےے ین (00918) کےعلا 
میں بھی پارہ وت ہے۔ بر طاعی میں ایک فلا 8 ۸07 8ے کے یگ رٹری روف م 
پٹرڈیو ین ن کہا ےکربپ دقی کے ٹین مرلیوں میں سے ایک کے چھیپعہڑے میں 
ج را مکیکم تح موجودموثی ہے جن سک وجہ سے ان می لکوئی علامت ظا نجس ہولی - 
اے' فیپ دق“ کہا جانا ےتا ہم ان ٹس سے 10 فیص دم ربیضوں بیس مرش ری 
ششرت کے سما تع اکر ساس سے۔ پروٹیسرڈلوی کا خال ےگ فی تپ دق کے ان 
مرلففو ںکواگردود“ یں ڈا لک وٹاشن ڈکی دا جائے تو ا ے ٣8‏ )316ا کو 
رورپ دق میں تبد یل ہونے سے رکا جاسکتاے۔ چو جج 


اک کے امراۂش 


حع۰٥۱۷090‏ 0۲ ۴۰5ع0۱۹۴۵۸5 


*" سوکھا آ مل یی کر پا یش ملاک پیشای پر لی پکر ناک رکو ہن رکرتاے۔ 

8* گرا نی پا بھی پائی می لاک اک ہونے سےگھ کی ربندہواٹی ے۔ 

٭* چچنکری بر یاں مکانغذجل اکر راک نایا ہواہکتھا صلی سب چم وزنع نل ےکرٹشل 
غاد پا یک یں لیس دورنی نسوارکی طر ناک می میں ۔ 

تبی کا خون بن کر نے ٹیل تی بہرف ے۔ 

8* ٹیم برمیکنٹ (کنو ےکی لال ددا) گرا م سوڈابائی کارب 50 گرام 
پیل پا ٹیم پر مین ٹکواکچی طر حکھر لک ریس پھرسوڈابائی کارب شائ لکمر کےکھ ری 
را تی یت کا مت ارگ اتی ہیں رین 

بدوا پیک لا نے می این ای نہیں بچصتی اس کے استعال ے فور تھیگییں 
شروں ہوجاتی ہیں اورک تھی ںآ تی ہیں یہا لت ککبینضص اوفات ا نکورو کۓ 
02 00 
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ان أ٤‏ اتال یگنشت کچچیشکی نک اکن ےکی ےکا ڑا موا داوز ضا دا 
زلخارن ہوجاتا ہے دروسر درد شی کی بھی مفیر ےکر بن لاجواب نت گلہ ے 

٭ سسےار: بک بچپنی پےگرام:س ون دارجفی ہرقی نگ را تس باکوسادوبارہ 
گرا مکافو رای کگرام س بکنشل مر ےکا سخوف بن اک رمقب وم ےکا رگ وا نشی میں 
نات تن شرع یی تع نر ےکی ون کن 
استحعال گی غو بآ لی ہیں اود بندفزلہ ایی ہوا ے- ٍ 

8*" لو ٹا ٹیم بر میکے ٹیف ای کگرا مک وک لکرییس اور جال ایک نول ہابت 
ای کک لکیہ ادن ملاککریین رو ملاکرکک لک ربشن۔ 

دو چا ول نسوار ماک میں سرک یں _اس کے استعال سے فو را یی ںآ تی ہیں 
اورنا ککامادہ مو ی صاف ہ۶ چاتاے_ 

روغن گل: تا زگ سر کی پکھڑیاں :سا تگرامکوسرسوں کے یل ایک سو 
یں گرام می ماک رخوب ایس جب الف نیل دہ چا ئےذ چھا نکر رک کیں۔ 

یع دو پپرشا تن تین قطرد ناک میں ڈائیش_ 

الس کو کک یک تیافک پان سک شع اون کی 
ببت سے ببار یو ںکودورکر نے کے لے پت بین دواگی سے۔ 


نان وق کے اف رط 
مھ کے دانے اور بچھا لے :گا ز با نکی بت جلاک رکونلہ نیٹ اورشی سک رم میں 
جچٹرییں مسوڑھوں کے زف مھ کے ھا لےچچنکری بریاں چچدگرام ایک پا لی یش انی 
ط رع ملاک رکلریا ںک رای ںسگراس دوا کا رخ رہ اکپی طر حک را میں ن کو ار عکوے کے لکن 
ےی ہونا بھی دورہوچاٹی سے اس ط رح اس کے استعالی سے من می ںھوک زیادہ 
آ نا رال برہنامسوڑتھوں سے خو نآ ناء داش کا ریزو ربز ہہ وکرٹو اچھی بندہوجاننا ے۔ 


علق اوح لو 2 

10 رام بلدیی _ مکوب ایک سیر پانی مم اتتاپ انی کہ پا یرد جا بچھان 
رن روک نے سے تالواوراس کے اطراف کے زخموں میں مفیرے۔ 

شلبودت کے چو ںکو پالی مس جوشل دےکراس سے نر رکرانے سےتلت کی 
سوجن اورٹاسلز کے ور مکوآ رام ہو چا تا ہے۔ 

٠‏ مل کا تیل نھ گرم دودوقطرہ ٹھ مگرم جع وشام دوفو ںکیانوں میں ڈا لے سے 
0 مکی سوشن دورہوچای ے۔ 

تی اض کی ا یا کی ان الک 
تی ان ول کرت ین کان ومک اناگ ون سیحی وو وا 
آوازنکا پھارکی بن ء گ ےکی مرا یکودورک کی میں - 

سخوف قفلاع: 77ر کول کہا بت نی لو چن اصسکی ء دا نہ الا گی 
کلا ںکھا سفیراصکی ءز می ہکلابہ رکز باں سوخنۃ ہرایک جیوگکرا مکا فو رڈم رت گرام 
یل 

مھ یا زہبان می چمالوں اور واثولں پر روزانہ جن چار از اشن اور رال 
ہا میں ۔مخھھاورز با کے سفییراورس رخ دانو ںکودورکر نے کے لج امیر سے۔ 

حب الصوت: مخزبادام جم سی بریاں مخ زلخوزہ ایک 9 گرا مک را 
گوند کون بہول بر یاں راک ساڑ تھے چا رگرام رب السو گر امم س بکوشی ںکرشہد 
سے مٹ برا رکولیاں بنائیل - 

9 

شٹھی ہوٹ یآوازاورخزلہ ےگل چنا کیل بہت مفیرے واعطوں ,تق رمرکر نے 
والوں ے لے میرے۔ لال 


+7 


راو رجنوریی میں !کشر چے بوڈ ھے ہجورم سکھاسی میں ہنا ہوجاتے ہیں جس سکی بڑی 
وج رم ذ مکی تبد کی ہوئی سےگگی ہوا او رشأغم جس علےپرکھالسیشغم سے می سکیف اورپ لیوں میس 
دردہون ےکا ہے۔ اس موم می سکھاىی سے نے کےکا رآ مدآ زمودو نے حصب وی ہیں۔ 


دتورہ کا شدرھہ 0چ گرامء رین یی 20 گراممء ون 20 گرا م ءگون کر 
20 کرام :شی ( بھی ہوئی )بی ہوکی 20 کرام ۔تمام ادویا تکونہابیت با یک شی ںک رود 
کے برا رکولیاں بنا میں اور وت ضرورت دن می سن بارایک ای کگوکی ای کے ساتجدبیی۔ 


کھانی 
مخز ہا امم ںگرام ‏ عقرق رما و ںگرام ضس یںگرام شی لی 
ہوگی) چا کرام ءگون یکر چا رگرام ,شک ال تی نگرام۔خمام ادویا تکو 
۶ ۰۹ ًٌٌٰٰٔ.ٌٌٰ.0 درد سے داش مر کے برای رگولیاں بنا 
رم ٹیس رکوکر چےنیں خن ککھالکی کے لے مفید ہیں۔ 
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بچھاٹی کا درد 
موم دی ںگرام لو پان تی نگرام بت لکا تل 200 گمرامم, تی لکوگر مک کے موم ڈا لکر 
لو ان بای کک کے ملا لی اور مچھائی یلاس ۔اس کے استتعال ےبأ‌غم با پرنگل انی سے اور 
بھی کے درد وآ را مآ جات ے۔ 
کیساضسی:. اکڑ انگ گی اگ تون ادویات موز نر 
سطخوف بنا نمی اورگولیاں پر رتخد بنا نہیں ای کگو لی مھ یں رک کر چےڑیںء 
فی خور انا ےی فا ومعلوم ہوا 
نسخے 2:۔ کاکڑاگءمیاا مول سیندھاضک+گوندیکرہ پر چہاراددیات پرابر 
نع نےکرکوٹ یں فی اور پنے کے برا مگولیاں :نا میں :خوراک ای کگولی رکھالسی کے 


لے بہت مفیدرہیں۔ 
کا کھای 

اجوائی دی 50 گرامء اجوائع خراسانی 50 گرام :نک سا نجھر 500 رام ان 
سب ادویا تکو ای ککسورے میں لمت یکا پیالہ )ہن کر ےس یتفوظ لہ پر چارکلدپلو ںکی 
آگ د بی ہسردہونے پرڈکا لک ری ںلیں۔ 

مسصدار خوراک :۔ چارگرا مک متقدارمی شہد کے ساتددییء رکا کھانسی 
کے لے نہایت مفیرے۔ 

فعسےضے 1:. کا یکا یکومیعادیی ضلی مکیا جا تاہےء اس دواکے چچنرون کے 
استعمال سے مرش سے ھا کموٹ جانا ہے۔ڈجھا کے پچو کی راکھ میس بر رضرورت بھونا 
ہواشیکسوٹئچل (کھا ن ےکا ٹمک )ملا لی ت کہ ذا کت ٹھیک ہوجاے یا بم ون ن ےک رکوز وی 
ہنرکر کےآ ک دےکرکشیدچھ یکر کت ہیں ءس بکوی ںک رکا م میس لاوییں۔ 
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ایک سےدورتی جک ون مم تین چار ہار چنا یں بکا یکھا یکا مب رین تر اتی ہے۔ 
خعسضہ 2:. دی اجوائی 50 گرا مکونڑے پر روک ین ےگ جلاد ‏ اور ہلا اکر 

را کوک لیس ء پل راس ٹیس 0ل مگمرام ش مکی لک ٹیش ایک سال سے پا سالی کے ہو ںکو 

ایک گرام نا ہیں ,ٹف یکھاسی اورشنفی دمہ کے ل بھی ازحدمفید ہے۔ 
کھازدسی:. شھی ذ کرام کال مرج ڈم کرام ونٹھ با کرام ام ادویات 

کو ار یک یی ںکر بچھان لیس ا سکوکڑ یش ملاک ہی رکے برای رکولیاں بنالیش ای ککگوٹ یع اور 

ایک گولی را تکون مکرم پای سے استتعا لکرانئیں بکھالمی کے لے مفیرے۔ 
شربت کھانسی:۔ خاب ولا 30 دائے بسوڑ 500۱ دانے ھی ءخبا زی ء 

کل بخشہ ہرایک 00 گرامء زوڈا :شی (چی ہوٹی) ہرایک 5 گرامء رساشال 

30 گرامءاگرزرد20مرہ- 
سر کیب میاری:. تمامادویا تکوموٹاموٹاگو ٹکررا تکوایککلو پالی بیس پھگو 

دی مکی ہل در ےکر پالی چان لی اور تی 750 گرا شا لک کے ش ریت تیارک رفیں۔ 
خوراک 28 عگرام سے 0ک گرا عر گا وز پان با پا نی ملاک اورشام دی سکھانیء 

نزلہ, زکام کے لے مفیر سے ٹم اتا ہے۔ 

و رب 
دوائے دمے:۔ نک خوردثی ۲ی ںکراس پر ککادددجدسات پارڈا لکرخنگ 
رین پک کی ےی یں کن کان دا نکی کان ینا نکر 
ارگ موقر کات 22ھ کا ارگ سووننتھ 

ھن میں ء دم ہ کے لئ ازعد مفید ہے ۔کٹھائی اورتیل سے پر ہی زرکھنا از حدضروری ے۔ 
خعسخے 2:. اجوائی 30 گرم :گن یکی پیالی یس ڈا لکردوم رت بش مدارے 

تراورخن کک بعدانارددی کے دوگکڑ ےکر کےا گکڑ ے کے داتنے پک لکمرانس 
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یس اجوائ ی مرک دوس رےگھڑ ےکوأو پر رکوکر متا کی مٹی ےک لحکد تک کے ایا ںکی 
آگ دیء بحدیٹی اتارک رانا رکا لوف بنالک رفا ظت سے رگ ۔ روزانہ چوتھائی لی 
ٹہرمیں دں- دورہ کے وقت دیۓے ے وورہ رک جات ےمم پیراکھرنے وا ی 
خوراک سے پ ہی زکرمیی۔ 

قتكتخ3: پک رمول 4ت گرا مم ک٤کڑ‏ ای12 گمرامم یل تچھوئ ی0 گرامء 
کابھحل 3 گرامء سیندعا ین ڈیڈ ھگرام۔ قام اوویا کوٹ ما نکر 4وخورالیں 
نا میں ء ایک خورا کک اورایکخو راک شا م شر کےسا تح دمیی۔ 

دمےه کے لئے :۔ ہرک ور50 گرا ء یگ بھا افگ50 گرام شور 
80 گرامء ان س بکوکوٹ ھا نکرتھوڑی مقدار می لآگ پر جلاتیں اورم ری کو دعوئی 
دی ءکھانے کے سل ےکشےنۃ ابر سفیرایک ے دوچ ول شہد افص 6 گرام یں د میں یاسوم 
کوٹ ٰکاسفوف بن کرو سے رر ہکرام مکک دیی۔ 

نس ۰ے 1 :. اجوائی دبجیءاجوائکن خراسا نیمریچ سیا ءاجمود پا مول مسونٹء 
مک :نم ککھارکی ءکودہکھیلوارہقیام ادویات سے تن ناڈ اس یکا بن نےکر ادویات ڈال 
رگ یحم تک کاو ںک یآ گ میں جلاٹٹش ء یدوادو سے تین کی شی ملاک چنانہیں۔ 

ون کھ وکنا 

۹ رگ بانضہ0 2 گرام ن ےک ر428 گرام می لکھو فک رع وشام پلاہیں۔ 

2 .گی رو کے اتا لبھی اس مر میں مذیرے۔ 

3۔ ہتا لگنو دق کنلوں پر روک چلال اور ے چا ول خخربت ائچپار کے ساتھ 
دن می دو پارکھامجیں۔ 

پک شلحی: .کپ ریا ہگن یکر ناشن مخ وٹ مکی راہمخ و مک دہ برای کین جنکرامہ 
کل انارہ ہرکیک دودوگرام ‏ تمام ادویا تکو با ری کک کے لحاب اسیخول میں ملک ار چار 
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گرا مک یی تیارکہ بسی۔ ار سے گرا مک کک متقدا ریس شر بت اتجبار باخربت چندن سے 
دریں۔پھیپہڑر ےکی خو لی تے ء بواسی رخ لی وک پاب ہن کمردداورمشانہمیں مفیرے۔ 


جڑ یل وٹھوں کے ذر ےج دم کا علا جح 
٦‏ کک ج30 گرامءاجوائن 20 گرا مء دوفو ںکوخوب اٹچھی طر با یک ہیں 
کر 0چ گرا مگ ملاک پننے کے پرابرگولیاں بنالی ۔ ای کگو لی کو بای کےساتحدد یں ۔ 
2 دمہ کے وورہ کے وقت پا کے مم مس رکوکر پنیے بے 
دوروژک چاتاے_ 
3_-ولف 50 گرا موس یمٹی کےکوز ہیس ڈا لک روب ےآ لہاان 
00 0ار 
الو ںکیآگ دیں۔ اگرسفیدراکھ تار ہوجاے نے ویک میں نو دوبارداسی طر آگ 
شاو نک شی نی ان فاظت ہے کن > 
مقدار خوداک :. آگیارنی سے ایک دی کچ می ملاکردیں۔آ خددن 
میں پوراآ رام ہوگا۔ 


تھا یفخم کے لئے جرب خی 
میرے والرحزم بڑےکھیعم صاحب مولانا ڈاک جع مجر اورلیں حان رٹھی ایم 
ڈبی ری شفاخا ہن وانے مریضوں کے لے پیش ہگ یو شی لات ہیں جو بڑی 


ذاتتدارادرۂرب ے۔ 


:. ی0 گرامبمخزبادام 0۔8 گرام, نوز 03ج گمرامء 
پت 50 گرام سونٹھ 50 گرام ءکا لی مر 100 گرامءقھام نزو ںکوصا فک۷ر کے سی ےآ رج 
پرنڑے پر اٹھی طرح بھون لیس جب خوشمبو پیرا ہوجاے فذ ڈراک رٹیل اور با ری ککوٹ 
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بچما نکر چا رسوگرام اصکی شب ماس ہا یت اطیف وذائکقددارچئی تیارے :ٹوش کے مرجان چل مبقت عیب الا منرت موا نا 


میس تفوٹاکرلیں_ . 7 . زیر ادرمس پان ری ایم ڈی شڈ 
۱ طریق امسفصال:. سد :شا تن تناکرام اٹ بی اود پا تھوڑے قی صزیےد نال۷لل۔._.سفات 
و تھے کےسا تج کر مک مچیئیں۔ 


مائدہ:۔ خی ککوالسی مف کھالمی ء سے می سآ وازمیش مقر ہے (عردددق ئل م+ئ) 
6+ 


خوابو ںکییراورا نکی تقیقت(اول وم ) 23 اشن دہدارسلماننیں 
انوارطر یقت 24 اسرایطر یقت 
امت کے رشن ج اغ(اول دومسوم) 25 ق ران و تک رش میسو کی حقیقت 
عورت پراسسلا مک مبربانیاں 26 گنا ہوں کے انپا ر(اول دوم) 
اہ اادو 7 ف ہے 
7ل تو ارب ےتیل دی اعلام کور تک مت 27 
۱ : متاح اصلوٰج 8 افارا گم الام ےت 
وصلی الله تعالیٰ علی خیر خلقہ محمد و اله و اصحابہ اجمعین برحمتک یا ارحم الراحمین 7۲ : .0 
صلی اللہ تالی علی کات تتے ٣‏ زیارات ت مین شرٹین 9 رمضانالبارک کےفضائل وسائل (اول دیم) 
ب۵ طال با تقر کی ےکر (اول تادںم) ت 30 خواقجن کے گے اصلای قارر 


ادلی ما طب: جراددی۲س مان رنھی چرتھاو خواتن کے لن ارم و مقورات کے لھا یا رر 


ٹیم ال ری شفاخانہ نمور ہک کیک توف اورسلو کی طیتے 9 ابلی مع فتک رائیں 
292 33 نوا تعیب الامت( جلراو لتاسوم) 
مالس عیب الامت 4 خطبات رمضان ال ارک (او لتاپھارع) 
خطبات رجھی(اول تام ) 5 پیاضٍ‌حجان(طب) 
سفرنا ینوی ہندتا جنو لی افریقہ 6 گبرغناء(طب) 
فضائل اعما لک فخیلتواہمیت 7 مرطب سے ندم لی(طب) 
کو مگرڈگل 8 محم تم زندگی س٤راز(طب)‏ 
کنزالعارن 39 کیض کا جرب علاع(طب) 
اخمالی الکن خ کل عارن پچلوں لا رج(طب ) 
ایمان اوراقا صن تکاربوں ےعلا(طپب) 
ادا راس کین فاسے وڈ مو تکاسامان 
تقیری بات حان(جلراول ) ول کےام کال علاع 
خطبات ان براۓ دش ران اسلام (اول تاوتم ) 
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